Ugotavljanje prisotnosti stresa na delovnem mestu v izbranih centrih za socialno delo by Ičanović, Almina
UNIVERZA V LJUBLJANI 













UGOTAVLJANJE PRISOTNOSTI STRESA NA 
DELOVNEM MESTU V IZBRANIH CENTRIH 















Ljubljana, junij 2015 
 
 
UNIVERZA V LJUBLJANI 
















UGOTAVLJANJE PRISOTNOSTI STRESA NA DELOVNEM MESTU V 











Kandidatka: Almina Ičanović 
Vpisna številka: 04038688 
Študijski program: Univerzitetni študijski program Uprava 1. stopnja 
 












IZJAVA O AVTORSTVU DIPLOMSKEGA DELA 
Podpisana Almina Ičanović, študentka univerzitetnega študijskega programa Uprava prva 
stopnja z vpisno številko 04038688, sem avtorica diplomskega dela z naslovom: Ugotavljanje 
prisotnosti stresa na delovnem mestu v izbranih centrih za socialno delo.  
 
S svojim podpisom zagotavljam, da:  
- je predloţeno delo izključno rezultat mojega lastnega raziskovalnega dela;  
- sem poskrbela, da so dela in mnenja drugih avtorjev oz. avtoric, ki jih uporabljam v 
predloţenem delu, navedena oz. citirana v skladu s fakultetnimi navodili;  
- sem poskrbela, da so vsa dela in mnenja drugih avtorjev oz. avtoric navedena v 
seznamu virov, ki je sestavni element predloţenega dela in je zapisan v skladu s 
fakultetnimi navodili; 
- sem pridobila vsa dovoljenja za uporabo avtorskih del, ki so v celoti prenesena v 
predloţeno delo, in sem to tudi jasno zapisala v predloţenem delu;  
- se zavedam, da je plagiatorstvo – predstavljanje tujih del, bodisi v obliki citata bodisi 
v obliki skoraj dobesednega parafraziranja bodisi v grafični obliki, s katerim so tuje 
misli oz. ideje predstavljene kot moje lastne – kaznivo po zakonu (Zakon o avtorstvu 
in sorodnih pravicah, Ur. list RS, št. 21/95), kršitev pa se sankcionira tudi z ukrepi po 
pravilih Univerze v Ljubljani in Fakultete za upravo;  
- se zavedam posledic, ki jih dokazano plagiatorstvo lahko predstavlja za predloţeno 
delo in za moj status na Fakulteti za upravo; 
- je elektronska oblika identična s tiskano obliko diplomskega dela ter soglašam z 
objavo dela v zbirki »Dela FU«.  
 
Diplomsko delo je lektorirala: Simona Rutar. 
 










Stres je neizogiben del ţivljenja, ki ga razumemo kot naraven odziv našega organizma na 
draţljaje iz okolja. Ni vedno nezaţelen, saj nas lahko v majhnih količinah motivira in 
spodbudi k večji učinkovitosti. Predolga ali konstantna izpostavljenost stresu lahko vpliva na 
fizično in psihično zdravje. Pomembno je prepoznati simptome stresa, da lahko zmanjšamo 
oziroma obvladujemo stres in s tem tudi preprečimo njegove negativne učinke.  
 
Vsak posameznik se je ţe srečal s stresno situacijo ne le v zasebnem ţivljenju, temveč tudi 
na delovnem mestu. Stres vpliva na delovno zmoţnost zaposlenega. Logično je, da bo zdrav 
delavec bolj produktiven in manj odsoten z dela. Seznanjanje delodajalcev in zaposlenih z 
učinkovitimi načini uravnavanja stresa je pomembno, kajti organizacija je uspešna le, če so 
uspešni tudi zaposleni. 
 
 V diplomskem delu je predstavljen problem prisotnosti stresa na delovnem mestu na centrih 
za socialno delo ljubljanskega območja. S pomočjo predstavljenih rezultatov anketnega 
vprašalnika sem ugotavljala, ali so socialni delavci pri opravljanju svojega dela izpostavljeni 
stresu. Pridobljene rezultate sem predstavila s pomočjo grafikonov in tabel. Na podlagi 
anketnega vprašalnika sem postavila dve hipotezi, ki sem ju na koncu tudi potrdila oziroma 
zavrnila. 
 
Ključne besede: stres, stres na delovnem mestu, dejavniki stresa, socialni delavci, center 






IDENTIFYING THE PRESENCE OF STRESS AT WORKPLACE IN SELECTED 
SOCIAL WORK CENTERS 
 
Stress is an inevitable part of life, understood as a natural response of our organism to 
stimuli from the environment. Stress is not always unwelcome, because in small quantities it 
can motivate and encourage greater efficiency. Too long or constant exposure to stress can 
affect physical and mental health. It is important to recognize the symptoms of stress, so we 
can reduce or manage stress and thereby prevent its negative effects. 
 
Every individual has already met with the stressful situation, not only in private life, but also 
at the workplace. Stress affects the employee's ability to work. It is logical that the healthy 
worker is more productive and less absent. It is important to inform employers and 
employees with effective ways of managing stress, because the organization is successful 
only if they have successful employees. 
 
The problem which is under consideration is the presence of stress at the workplace on 
social work centers in the Ljubljana region. I have compared the results from three different 
social work centers. By analyzing the survey, I was able to find out if the social workers were 
stressed out by completing their daily tasks. To present the final results, I have used graphs 
and charts, and based on this survey, I have come up with the two hypothesis. 
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V vsakdanjem ţivljenju se pogosto srečujemo s pojmom stres, saj le-ta lahko prizadene 
vsakogar. Stres vpliva na vsakega posameznika različno, saj smo si ljudje različni. Pozitiven 
stres vzbudi v človeku evforijo, samozavest ter zadovoljstvo, kar pozitivno vpliva na 
sposobnost posameznika. Negativen stres pa se pri posamezniku pojavlja kot psihično 
obremenjujoče stanje, ki lahko povzroči tudi teţje zdravstvene teţave. Prevelike zahteve in 
pritiski povzročijo stres, kar je lahko slabo tako za posameznika kot tudi za organizacijo. 
Zaposleni so na svojem delovnem mestu vedno preobremenjeni, saj nove tehnologije, 
spreminjanje druţbenih navad in prav tako spreminjanje ljudi zahtevajo nenehno 
nadgrajevanje znanja, prilagajanje in večje napore pri delu. Za mnoge je stres postal 
samoumeven in se ne zavedajo njegovih posledic. Stres je potrebno pravočasno prepoznati, 
saj le tako lahko preprečimo njegov vpliv na naše fizično in psihično zdravje. 
 
Namen diplomskega dela je podrobno proučiti stres na področju centrov za socialno delo ter 
ugotoviti, ali je prisoten na delovnem mestu socialnih delavcev prisoten, poleg tega pa tudi 
predstaviti pojem stres oziroma stres v delovnem okolju ter njegove značilnosti, vzroke in 
dejavnike. 
Cilji diplomskega dela so predstaviti pomen stresa in stresa na delovnem mestu ter pojasniti, 
kako le-ta vpliva na posameznika. Glavni cilj pa je na osnovi vprašalnika izvesti analizo 
odgovorov in ugotoviti, ali so zaposleni na centrih za socialno delo pri opravljanju svojega 
dela izpostavljeni stresu. V ta namen v nadaljevanju postavljam tudi raziskovalni hipotezi, ki 
se navezujeta na vprašalnik, saj sem ju postavila pred pisanjem diplomskega dela. 
Pri pisanju diplomskega dela sta uporabljeni dve metodi, in sicer deskriptivna metoda dela s 
študijem domače in tuje literature ter empirična metoda, kjer gre za anketiranje in analizo. Z 
metodo anketiranja so na neposreden način bili pridobljeni podatki oziroma odgovori in 
mnenja socialnih delavcev, z metodo analize pa so pridobljeni rezultati bili analizirani in med 
seboj primerjani. Na ta način je bilo ugotovljeno stanje stresa na centrih za socialno delo 
ljubljanskega območja. S pomočjo analize rezultatov sem postavljeni hipotezi potrdila 
oziroma zavrgla. 
 
Hipoteza 1: Strokovni socialni delavci so na svojem delovnem mestu izpostavljeni stresu. 
Hipoteza 2: Sodelovanje pri superviziji pomaga socialnim delavcem zmanjšati stresne 
obremenitve.  
 
Diplomsko delo je razdeljeno na dva dela. Prvi del predstavlja teoretični del, kjer je 
opredeljen pojem stres ter vrste stresa. Stres je najpogosteje opredeljen kot osebni odziv na 
draţljaje iz okolja. Delimo ga na pozitivni in negativni stres. Glavna razlika med pozitivnim in 
negativnim stresom je ta, da se ob prisotnosti koristnega in prijaznega stresa posameznik 
hitro in z lahkoto prilagodi spremembi, medtem ko se škodljivemu stresu prilagodi s teţavo 
ali pa sploh ne. Pri tem je prav tako pomembno, kako posameznik ocenjuje nek dejavnik, ki 
nanj vpliva kot stresor. Ljudje namreč občutijo stresne situacije individualno dokaj različno, 
saj imajo tudi draţljaji iz okolice različen učinek na posameznika. Določen draţljaj lahko 
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različno vpliva in učinkuje na ljudi. V neki določeni situaciji se lahko boječi in nesamozavestni 
ljudje počutijo ogroţene, medtem ko se drugi v povsem enaki situaciji počutijo normalno, 
tudi samozavestno. 
 
Tretje poglavje se nanaša predvsem na stres v organizaciji, predstavljeni so dejavniki stresa 
znotraj in izven delovnega okolja ter ostale značilnosti stresa, kot so vzroki za nastanek 
stresa in zadovoljstvo pri delu. Stres pri delu predstavlja groţnjo našemu fizičnemu in 
psihičnemu zdravju. Stres ni le problem posameznika, saj lahko vpliva tudi na zdravje 
organizacije. V delovnem okolju smo izpostavljeni številnim dejavnikom stresa, kot so 
preobremenjenost z delom, nerealno postavljeni delovni roki, slabe delovne razmere in tako 
dalje. Stresnim dejavnikom smo lahko podvrţeni tudi izven delovnega okolja, kjer nas lahko 
doletijo stresni ţivljenjski dogodki ali pa napori vsakdanjega ţivljenja. Zelo pomembno in 
potrebno je pravočasno poiskati vire stresa, da bi pravočasno preprečili nastanek stresa. 
Zaposleni, ki so nezadovoljni s svojim delovnim mestom, bodo postali zagrenjeni, 
nemotivirani in neučinkoviti za delo, medtem ko so zadovoljni zaposleni bolj nagnjeni k 
uspešnemu in učinkovitemu izvajanju delovnih nalog. 
Četrto poglavje je osredotočeno na obvladovanje stresa, in sicer na osebni ter organizacijski 
ravni. Posameznik lahko največ stori zase tako, da poskrbi za zdravo prehranjevanje, telesno 
aktivnost, preizkusi tehnike sproščanja, upošteva biološke ritme in je pozitivno naravnan 
oziroma poišče strokovno pomoč. Organizacije lahko obvladujejo stres na delovnem mestu z 
ustreznimi delovnimi razmerami, organiziranostjo dela, vzdrţevanjem dobrih medsebojnih 
odnosov, prilagoditvijo tehnologije ter z ustrezno kadrovsko politiko in delovnim časom. 
 
Drugi del je empirični del, opravljen s pomočjo anketnega vprašalnika. Anketa je bila 
razdeljena socialnim delavcem na tri centre za socialno delo (v nadaljevanju CSD), in sicer na 
CSD Beţigrad, CSD Moste-Polje ter CSD Vič-Rudnik. Sestavljena je iz petnajstih vprašanj. Prvi 
del vprašalnika vsebuje osnovna vprašanja, kot so spol, starost, stopnja izobrazbe, stalnost 
zaposlitve ter področje dela anketirancev. Sledi vprašanje o zadovoljstvu socialnih delavcev 
na delovnem mestu. Naslednja vprašanja se nanašajo predvsem na stres, zaposlene sem 
namreč vprašala, kako pogosto se pri svojem delu srečujejo s potencialnimi dejavniki stresa, 
kako stres vpliva na njihovo delovno zmoţnost in na kakšen način obvladujejo stres. Iz 
zadnjih vprašanj smo lahko ugotovili, ali so zaposleni zadovoljni s svojo zaposlitvijo, ali 
morda razmišljajo o menjavi poklica oziroma sluţbe ter ali imajo na centrih za socialno delo 
supervizije. Pri nekaterih vprašanjih ankete je bilo moţnih tudi več odgovorov. 
 
Na koncu diplomskega dela sta na podlagi pridobljenih rezultatov anketnega vprašalnika 
postavljeni hipotezi bili potrjeni oziroma zavrţeni. Prav tako je pripravljenih nekaj predlogov 
za obvladovanje in zmanjševanje stresa. Stres je v osnovi dobrodošel, saj nas spodbudi k 
večji dejavnosti in ga je zato potrebno vzdrţevati na optimalni ravni. Ko se ravnovesje izgubi 
in količina stresa poveča, je potrebno ukrepati, saj so lahko posledice pogubne. Vsak 
posameznik lahko poskrbi zase tako, da se aktivno ukvarja s športnimi dejavnostmi, skrbi za 
zdravo prehrano, se posveti sebi in svoji druţini in podobno. Organizacije lahko pri 
zmanjševanju stresa pripomorejo z ozaveščanjem, različnimi predavanji in seminarji o stresu, 




Spielberger (1985, str. 4) pravi, da se v vsakdanjem ţivljenju pogosto srečujemo s pojmom 
stres, kajti vsaka okoliščina, v kateri kdo ocenjuje naše vedenje, lahko povzroči stres, kar je 
tudi res. Namreč pojem stres bolj kot katera druga beseda označuje naše delo in ţivljenje. 
Stresu se moramo prilagajati, saj vpliva na vsakega posameznika. V manjših količinah je 
neškodljiv in v nekaterih okoliščinah celo potreben, ker nas spodbudi k večji dejavnosti, 
učinkovitosti, ustvarjalnosti in tako dalje. Iz literature lahko razberemo, da je teţko definirati 
stres, saj ga vsak posameznik doţivlja drugače. Zato imamo toliko definicij stresa. 
 
Wagner (2003, str. 74) navaja, da ima stres na vseh področjih vsakdanjega ţivljenja zelo 
pomembno vlogo, saj gre za odziv organizma na škodljive zunanje ali notranje vplive. Stres 
je eden glavnih dejavnikov, ki obremenjuje ţivce. Z informiranjem o primerni hrani in drugih 
naravnih sredstvih lahko v stresnih situacijah ohranimo mirno kri. Vendar stres ni zgolj 
zdravstveno stanje. Battison (1999, str. 6) meni, da je zdruţek čustvenih, duševnih in 
telesnih občutij, do katerih pride zaradi strahu, zaskrbljenosti in raznih pritiskov. 
Vsakodnevno se srečujemo z različnimi izzivi, ki sproţijo stresno reakcijo. Nekaj stresa je 
seveda priporočljivega, saj nas spodbudi k pozitivnemu delovanju. Ob prisotnosti prevelike 
količine stresa se ne moremo sprostiti, saj občutimo tesnobo in počutje se lahko poslabša. 
Prav tako se lahko pojavijo različne bolezni, ki so povezane s stresom. 
 
Dober primer stresa lahko prikaţemo z opazovanjem potnikov na voţnji z vlakom smrti. Na 
zadnjih sedeţih bodo prestrašeni potniki z zaprtimi očmi in stisnjenimi čeljustmi, ki komaj 
čakajo, da se voţnja konča, medtem ko bodo v prvih vrstah navdušeni potniki, ki vriskajoče 
uţivajo v voţnji in komaj čakajo na naslednjo voţnjo. Prav tako obstaja moţnost, da se nekje 
na sredini nahajajo zdolgočaseni potniki (The American Institute of Stress, 2015). 
»Stres je močno osebno doţivetje, na katerega vpliva tudi osebnostna struktura, sposobnosti 
in zaznavanje. Kar je stresno za enega, ni nujno tudi za drugega.« (Ivanko in Stare, 2007, 
str. 226). Opredeljen je tudi kot fiziološki, psihološki in vedenjski odgovor posameznika, ki se 
poskuša prilagoditi notranjim in zunanjim draţljajem (Dernovšek in drugi, 2006, str. 8), 
medtem ko ga Ivanko in Stare (2007, str. 218) opredeljujeta kot subjektivni, osebni odziv na 
draţljaje iz okolja. 
 
Stres je neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in sposobnosti za obvladovanje 
zahtev na drugi strani. Razmerje med dojemanjem zahtev in oceno sposobnosti za 
kljubovanje pritiskom odločilno vpliva na doţivljanje tako škodljivega kot tudi prijaznega 
stresa (Looker in Gregson, 1993, str. 31). Boţičeva (2003, str. 18) pa pravi, da kadar so 
zahteve in sposobnosti za obvladovanje zahtev v ravnovesju, se počutimo dobro in nimamo 
zdravstvenih teţav. Kadar pa se zahteve čedalje bolj kopičijo in povzročijo bojazen, da jim ne 
bomo zlahka kos, moramo previdno oceniti svoje sposobnosti. Če presodimo, da zahteve 




Georgejeva in Jones (1996, str. 253) sta opredelila stres na delovnem mestu kot izkušnjo 
priloţnosti ali groţnje, ki je za posameznika pomembna, obenem pa čuti negotovost, saj se 
morda ne bo uspel izkazati in s tem učinkovito izkoristiti ponujene priloţnosti oziroma 
groţnje. Gre za definicijo s štirimi vidiki. Prvi vidik predstavlja vpliv stresa na posameznika, 
saj lahko posledico okoliščin občuti kot priloţnost ali kot groţnjo. Priloţnost predstavlja 
človeku izziv in je lahko zanj koristna, medtem ko groţnja predstavlja tveganje in je lahko 
zanj škodljiva. Drugi vidik se kaţe v pomembnosti priloţnosti ali groţnje za posameznika, kar 
pomeni, da lahko vpliva na počutje človeka oziroma zajema njegovo srečo, zdravje in razvoj. 
Tretji vidik zajema negotovost posameznika. Samozavestna oseba bo dano priloţnost ali 
groţnjo izkoristila uspešno in ob tem ne bo čutila pritiska. V nasprotnem primeru pa se 
pričnejo kazati prvi znaki stresa. Pri četrtem vidiku gre za zaznavanje stresa. Ali bo 
posameznik občutil stres pri delu, je odvisno od njegovega zaznavanja stresa kot priloţnost 
oziroma groţnjo ter od njegovih sposobnosti za opravljanje določene dolţnosti. 
2.1 OPREDELITEV STRESA 
Stres po Slovarju slovenskega knjiţnega jezika pomeni odziv organizma na škodljive zunanje 
vplive. Pojem stres izvira iz latinske besede stringere. Prvič je bil uporabljen v 17. stoletju, in 
sicer v angleščini. Uporabili so ga za opis nadloge, pritiska, muke in teţave. V 18. in 19. 
stoletju se je splošen pomen pojma stres spremenil, pomenil je silo, pritisk ali močan vpliv, ki 
deluje na osebo ali predmet (Spielberger, 1985, str. 8). 
Odzivi telesa na draţljaje iz okolja nastanejo popolnoma enako kot v preteklosti, vendar je 
razlika le v tem, da je v modernejših časih večina stresnih situacij psiholoških in ne fizičnih. 
Stregarjeva in drugi (1996, str. 13) trdijo, da je britanski filozof Hans Selye v medicini 
utemeljil izraz stres leta 1936. Stres je imenoval kot skupino znakov, ki nastanejo ob 
prilagajanju organizma na različne draţljaje iz okolja.  Stres je ţe takrat opredelil kot zdravi, 
koristni stres in škodljivi stres. Ugotovil je, da stres sproţi hormonske reakcije v telesu in s 
tem ţe določa odgovor organizma, na katerega deluje. 
 
Prav tako tudi Trevenova (2005, str. 17) navaja, da »je Hans Selye pri svojem raziskovalnem 
delu, ki je bilo povezano z iskanjem novega spolnega hormona, po naključju odkril, da 
nastanejo poškodbe na tkivu kot odziv na vse škodljive draţljaje. Ta pojav je najprej 
imenoval splošni prilagoditveni sindrom (angl. general adaptation syndrome – GAS), pribliţno 
desetletje pozneje pa je vpeljal pojem stres v svoja pisana dela. Za GAS so značilne tri faze, 
in sicer alarm, odpor in izčrpanost. V prvi fazi zunanji stresor sproţi notranji stresni sistem v 
telesu. Pojavijo se številne fiziološke in kemične reakcije, kot na primer izločanje adrenalina, 
pospešeno dihanje, hitrejši srčni utrip in zvišan krvni pritisk. Če stresor še naprej deluje, 
pride do druge faze, v kateri telo pozove posamezni organ ali sistem, da se odzove na stres. 
Če stresor deluje dalj časa, lahko prilagoditveni mehanizem odpove in nastopi tretja faza, 
izčrpanost.«  
2.2 VRSTE STRESA 
Po navadi ob besedi stres najprej pomislimo na nekaj slabega in neprijetnega, kar 
predstavlja negativni stres, vendar stres ni vedno negativen, saj poznamo tudi pozitivni stres. 
5 
 
Na eni strani se nahajajo zahteve, na drugi strani pa sposobnosti, ki so potrebne za 
obvladovanje teh zahtev. Za ohranjanje ravnovesja prijaznega in koristnega stresa moramo 
pridobiti spretnosti za uspešno in učinkovito zmanjševanje stresa. 
 
Telo vsakega človeka se odzove ne glede na to, ali doţivlja pozitiven ali negativen stres. 
Ločimo dva različna stresna vpliva, in sicer psihičnega, ki se pojavi ob različnih emocionalnih 
stanjih, in fizičnega, katerega posledica je stres, ki se pojavi po fizični aktivnosti (Boţič, 2003, 
str. 20). Stres je sestavni del ţivljenja vsakega posameznika. Tudi Wagner (2003, str. 17) 
razlikuje dve vrsti stresa. Pozitivni stres definira kot pozitivno doţivetje, ki se pojavi, ko se 
nečesa veselimo oziroma nestrpno pričakujemo. Negativni stres pa je nasprotje pozitivnemu 
stresu in se pojavi ob občutkih razočaranja, ţalosti, obupa, tudi sovraštva in besa. 
Za večino ljudi je stres nekaj slabega, saj se jim je vtisnil v spomin kot grenka izkušnja, ki jih 
je pretresla v ţivljenju. Po drugi strani pa ga doţivljajo kot prijetno, vznemirljivo, spodbudno 
in navdušujoče občutje (Looker in Gregson, 1993, str. 30). 
 
Brejc (2004, str. 88) pravi, da je doţivljanje stresa odvisno predvsem od posameznika, saj se 
vsak človek lahko drugače odzove na enake stresne situacije. Določena situacija lahko torej 
na nekoga deluje pozitivno, na druge negativno. Usluţbenec, ki misli, da ne zmore opraviti 
določene naloge oziroma se prestraši zahtevnosti nalog, bo občutil pritisk in negotovost, kar 
posledično vodi do negativnega stresa. Usluţbenec, ki v enaki oziroma podobni nalogi vidi 
izziv in priloţnost, da se izkaţe, se bo naloge veselil, kar privede do pozitivnega vpliva. 
Stresno situacijo je moč čutiti v obeh primerih. Razlika je le v tem, na kakšen način je 
stresna situacija vplivala na določenega posameznika. 
2.2.1 POZITIVNI STRES 
Powell (1999, str. 6) pravi, da je stres pozitivna gonilna sila, ki nas v določeni meri spremlja 
vse ţivljenje. Določena količina stresa je koristna in nas spodbuja k večji učinkovitosti. 
Ivanko in Stare (2007, str. 225) pa navajata, da »je stres povsem individualna izkušnja. Kar 
nekdo čuti in zaznava kot groţnjo, nevarnost, lahko nekdo drug dojema kot izziv, motivacijo 
in priloţnost za nekaj novega.«  
 
Looker in Gregson (1993, str. 34-35) menita, da prijazni oziroma pozitivni stres nastane 
takrat, ko so sposobnosti za obvladovanje večje od zahtev. Stresna reakcija povzroči prijetno 
stanje pripravljenosti, ki pozitivno vpliva na telesne in duševne sposobnosti, ustvarjalnost in 
produktivnost. Zaradi pozitivnega stresa zlahka obvladamo naloge, izzive in zahteve, saj 
postanemo samozavestnejši in dobimo občutek nadzora. Stare (2012, str. 11) pa pravi, da je 
pozitivni stres lahko prijetna priloţnost. Evstres torej predstavlja pozitivno obliko stresa in 
opozarja posameznika, da je stresor lahko izziv in ne le groţnja. Najpogosteje ga doţivimo 
ob na primer napredovanju, doseţenem cilju, ko se naučimo nekaj novega, zanimivega in 
podobno. Rezultati pozitivnega stresa se kaţejo v večji učinkovitosti zaposlenega, dobrih 
delovnih rezultatih ter vrhunskih doseţkih. Preveč evstresa lahko tudi škoduje našemu 




Znamenja prijaznega stresa so (Looker in Gregson, 1993, str. 70): 
- evforičnost, zanesenost, vznemirljivost, visoka motiviranost; 
- razumevanje, pripravljenost priskočiti na pomoč, druţabnost, prijaznost, ljubeznivost, 
-  občutek zadovoljstva in sreče; 
- umirjenost, uravnovešenost, samozavest; 
- ustvarjalnost, učinkovitost, uspešnost; 
- sposobnost jasnega in racionalnega mišljenja, odločnost; 
- marljivost, ţivahnost, tvornost, vedrost, nasmejanost. 
 
Vsa ta pozitivna občutja povzročijo večjo zagnanost za laţje izpolnjevanje delovnih in 
dnevnih obveznosti, saj tudi Tušak in drugi (2008, str. 55) trdijo, da se ob doţivljanju 
pozitivnega stresa prebudi ţelja po novih izzivih in zanimivih nalogah, odpre se prosta pot 
ustvarjalnosti ter zastavljeni cilji se zlahka dosegajo. 
2.2.2 NEGATIVNI STRES 
»Stres je škodljiv in zdravju nevaren, kadar imamo občutek, da zahteve okolja presegajo 
naše zmoţnosti.« (Powell, 1999, str. 6). Looker in Gresgson sta podobnega mnenja, saj 
pravita, da škodljivi ali negativni stres povzroči porušeno ravnoteţje med dojemanjem zahtev 
in sposobnosti, ki so manjše od zahtev. Najpogostejše preobremenitve, ki lahko porušijo 
krhko ravnoteţje stresa, so: opravljanje zahtevnih nalog v hudi časovni stiski, prevzemanje 
zahtevnih zadolţitev in spoprijemanje z nalogami, ki jim nismo kos, napredovanje na delovno 
mesto, ki presega naše sposobnosti, sovpadanje teţav v zasebnem ţivljenju in na delovnem 
mestu in podobno (Looker in Gregson, 1993, str. 33-34). 
 
Distres oziroma negativni, škodljivi stres večina ljudi doţivlja kot neprijetno izkušnjo, ki jih je 
pretresla zaradi preobremenjenosti, naveličanosti, zdolgočasenosti ali vztrajanja v poloţaju, 
ki ga niso popolnoma nadzorovali in obvladovali. Če se takšnemu stresu prepusti, lahko 
povzroči upad učinkovitosti, zmogljivosti, glavobol, prebavne motnje, pogoste prehlade, 
bolečine v vratu in hrbtu. Ravno tako je lahko vzrok nastanka številnih bolezni, telesne 
oslabelosti ali celo smrti kot posledice srčnega infarkta, raka, depresije ali ţivčnega zloma 
(Tušak in drugi, 2008, str. 54-55). 
 
Boţičeva (2003, str. 20) tako opisuje negativni stres: »Emocionalni in psihični pritiski, šoki, ki 
povzročajo obolenja, so posledica kratkotrajnega stresnega vpliva ali dolgotrajne 
izpostavljenosti stresnim okoliščinam. Dolgotrajni stresni vplivi se kaţejo kot porušena 
presnova v telesu, porušeno endokrino ravnoteţje in ravnoteţje imunskega sistema. Osebe, 
izpostavljene takemu stresu, občutijo bolečine v prsnem košu in imajo teţave z ţelodcem 





Looker in Gregson (1993, str. 69) sta razdelila znamenja škodljivega stresa na telesne in 
psihične znake. Med telesne znake uvrščata: 
- razbijanje srca; 
- prebavne motnje, bruhanje; 
- mišična napetost, zlasti v čeljustih, škripanje z zobmi; 
- hiperaktivnost, grizenje nohtov, prestopanje, tresoče dlani; 
- potenje, nenadni vročinski valovi, mrzle dlani in stopala; 
- pogosta potreba po uriniranju; 
- izguba ali pretiran apetit; 
- pretirano kajenje, povečano uţivanje alkohola in tako dalje. 
 
Psihični znaki po Lookeru in Gregsonu (1993, str. 69) so: 
- obupanost, zaskrbljenost, odsotnost, črnogledost, tesnoba, depresija; 
- nepotrpeţljivost, vzkipljivost, razdraţenost, jeza, agresivnost; 
- nezadovoljstvo, zdolgočasenost, pretirana občutljivost, kritičnost; 
- občutek nesposobnosti, nezadostnosti, krivde, preobremenjenosti; 
- neučinkovitost, neuspešnost, pomanjkanje samospoštovanja, ustvarjalnosti, izvirnosti; 
- teţave s koncentracijo in sprejemanjem odločitev, pozabljivost; 
- puščanje nedokončanih nalog in nerazsodno lotevanje novih zadolţitev in tako dalje. 
 
Dernovškova in drugi (2006, str. 11) govorijo o negativnem stresu, kadar neki dogodek ali 
poloţaj (izguba sluţbe, smrt prijatelja, prometna nesreča, nakup stanovanja, poroka, rojstvo 
otroka, razveza itd.) sproţi intenzivne občutke, kot so ţalost, nemoč, tesnoba, jeza in strah. 
Zelo močen čustven odziv lahko posameznika ohromi in mu škoduje. Pri nekaterih ljudeh 





3 STRES NA DELOVNEM MESTU 
Stres je postal naš vsakdanji spremljevalec tako v zasebnem kot tudi v poslovnem ţivljenju. 
V zadnjem stoletju se je narava dela drastično spremenila in se še vedno spreminja z veliko 
hitrostjo. Spremembe so se dotaknile skoraj vseh poklicev, z njimi pa je prišel tudi 
neizogiben stres. Sluţba je pomemben del ţivljenja vsakega posameznika, saj tam preţivi 
večino svojega časa, in sicer eno tretjino ţivljenja. Vsi zaposleni se srečujejo s stresom pri 
delu ne glede na poloţaj, ki ga zasedajo v organizaciji. Zasebne teţave po navadi nosimo na 
delovno mesto, kjer se lahko srečamo še z drugimi skrbmi, povezanimi z delom, in to so 
dobri pogoji za nastanek oziroma razvijanje stresa. Poklicni stres torej predstavlja groţnjo 
našemu fizičnemu zdravju, ki prav tako posledično vpliva na zdravje organizacij. 
 
Stresna sluţba je v razvitem svetu najpomembnejši povzročitelj stresa, ki najbolj ogroţa 
zdravje zaposlenih (Powell, 1999, str. 73). Stres na delovnem mestu se pojavlja, kadar 
zahteve delovnega okolja presegajo sposobnosti zaposlenih, da jih izpolnijo ali obvladajo. 
Določena raven stresa lahko poveča storilnost in ustvari zadovoljstvo ob doseganju ciljev. 
Stres povzročijo prevelike zahteve in pritiski, kar je slabo tako za zaposlene kot tudi za 
organizacijo (Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, 2004). 
 
Vedno večji problem je stres na delovnem mestu, saj je veliko zaposlenih podvrţenih prav 
slednjemu. Boţičeva (2003, str. 13) navaja, da stres vodi v zdravstvene teţave, ki povzročajo 
motnje v storilnosti, kreativnosti in konkurenčnosti. Večina zaposlenih se pri delu srečuje z 
različnimi neprijetnostmi, kar lahko povzroči negativni stres. Mednje štejemo nerealne roke in 
pričakovanja, birokracijo, zahtevne stranke, zahrbtnost, slabe delovne razmere in podobno. 
Prav tako povzročajo stres na delovnem mestu tiste situacije, ki spremenijo ali porušijo 
normalno funkcioniranje zaposlenega (Stare in drugi, 2012, str. 11). 
Stres uničujoče deluje tudi na številne poklice, saj lahko povzroči dolgotrajne izostanke z 
dela, predčasno upokojitev ali celo prezgodnjo smrt (Looker in Gregson, 1993, str. 87). 
 
Stare in drugi (2012, str. 12) navajajo, da stres na delovnem mestu izhaja iz petih različnih 
virov. Stres lahko izvira iz dela samega, saj se v delovnem okolju najdejo neugodne fizikalne 
razmere (hrup, temperatura, prisotnost nevarnih snovi ipd.) ter obremenitve (prevelika 
količina in prezahtevno delo, delo v izmenah in nočno delo). Vloga zaposlenega je lahko 
nejasna, odgovornost pa ni definirana. Zaposleni mora vedeti, kaj se pričakuje od njega na 
delovnem mestu in kakšni so cilji organizacije. Do kariernega stresa pride, ko zaposleni nima 
moţnosti napredovanja, ne dobiva spodbud oziroma je njegova zaposlitev negotova. 
Organizacijska struktura in klima vplivata na občutek pripadnosti organizaciji. O veliki količini 
stresa poročajo zaposleni v organizaciji, ki nimajo moţnosti sodelovanja pri odločanju, nimajo 
občutka pripadnosti in so zelo nadzirani. Usklajenost dela in zasebnega ţivljenja zaposlenega 
oziroma neskladje med njima predstavlja konflikt, vezan na različne vloge posameznika. Če 
prihaja do neusklajenosti, to povzroča nezadovoljstvo na delovnem mestu in doma, kar lahko 




Powell (1999, str. 10-11) je primerjal človeka s tehtnico, ki neprestano išče ravnoteţje med 
zahtevami vsakdanjega ţivljenja in svojo sposobnostjo, da se spopade z njimi. Če zahteve 
prevladajo nad sposobnostmi, izgubimo občutljivo ravnoteţje in pojavijo se simptomi stresa. 
Na eni strani tehtnice so povzročitelji stresa. To so vsakdanje dolţnosti, ki so povezane s 
pomembnimi ţivljenjskimi dogodki in spremembami. Na drugi strani tehtnice so kot protiuteţ 
zahtevam vsakdanjega ţivljenja naše sposobnosti za obrambo pred stresom. Bolj kot 
razvijamo svoje sposobnosti, bolje obvladujemo zahteve z druge strani tehtnice. Kadar 
zahteve prevladajo nad sposobnostmi, se tehtnica nagne in izgubi ravnoteţje. Pojavljajo se 
tako telesni kot tudi čustveni simptomi. Med simptome uvrščamo: glavobol, mišično 
napetost, napade panike, pomanjkanje samospoštovanja, depresijo, utrujenost, motnje v 
prehranjevanju in tako dalje. 
Dernovškova in drugi (2006, str. 9) pravijo, da se simptomi reakcije na stres razvijejo v le 
nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo od nekaj ur do nekaj dni. Pri posamezniku 
opazimo začetno stanje osuplosti oziroma zbeganosti in zmanjšanost pozornosti. Posameznik 
dobi občutek, kot da ne bi bil povsem pri zavesti in kot da ne more povsem dojemati, kaj se 
dogaja okoli njega. 
3.1 VZROKI ZA NASTANEK STRESA 
Zaradi prisotnosti vseh različnih vzrokov za nastanek stresa na delovnem mestu postaja 
varno in zdravju neškodljivo delovno mesto, v katerem lahko zaposleni najdejo dolgoročno 
zadovoljstvo pri delu, vedno teţje dosegljivo. 
»Stres poveča telesne in duševne zmogljivosti, pa tudi zmoţnost koncentracije. Primerna 
količina stresa, tudi negativnega, ne škoduje niti telesu niti psihi, saj se lahko nanj do 
določene meje privadita. Vse, kar presega to mejo, pa je nevarno, zlasti kadar sprostitev ni 
več mogoča. Odmerek stresa, ki ga človek lahko prenese, se zelo razlikuje od posameznika 
do posameznika.« (Wagner, 2003, str. 16). 
 
Stare in drugi (2012, str. 231) so mnenja, da stres povzročajo stresni draţljaji ali stresorji. 
Stresor je lahko dogodek, oseba ali predmet, ki pri posamezniku sproţi spremembo in 
zahteva ustrezno prilagoditev. Stresorji se med seboj razlikujejo po vrednosti (pozitivni in 
negativni stres), po trajanju (kratek ali dolgotrajen) in po pogostosti (redko ali pogosto). Isti 
stresor lahko pri določenih posameznikih povzroči različen odziv. Reakcija je odvisna 
predvsem od posameznikove osebnosti, njegove ţivljenjske naravnanosti, preteklih izkušenj 
in situacije, v kateri se stres pojavi.   
»Najpogostejše stresne okoliščine nastajajo v odnosih z ljudmi, zlasti na delovnem mestu in 
doma.« (Ivanko in Stare, 2007, str. 231). 
Battison (1999, str. 40) je med vzroke stresa navedel naravo dela (delovne razmere, pogosta 
potovanja, moteči vplivi hrupa, vročine itd.), nezadovoljstvo s kariero (napredovanje oziroma 
nenapredovanje, nizka plača in ugled, preseţek kadrov), vprašanja organizacijske strukture 
(nadzor, preverjanje, slaba povezava s sodelavci) ter komuniciranje z ljudmi (nacionalizem ali 





»Vzroki za pojav stresa na delovnem mestu so številni (Zveza svobodnih sindikatov Slovenije, 
2012, str. 6): 
- delovni poloţaj: je med najpomembnejšimi povzročitelji stresa pri delu, povezan je s 
prenasičenostjo z delom in preobremenjenostjo tistih, ki so na vodilnih poloţajih; 
- pomanjkanje kontrole: dela, ki ne dopuščajo avtonomije, svobodnega odločanja in 
časovne razporeditve in ne vključujejo soodločanja; 
- ponavljajoča se opravila: zanje je značilna tako prenasičenost kot pomanjkanje kontrole; 
- odgovornost za druge: prinaša mnoge dodatne napetosti, skrbi in teţavne medosebne 
odnose; 
- konfliktnost vlog: pojavi se, ko se posameznik znajde med različnimi pritiski s strani 
podrejenih in nadrejenih; 
- nevarnost: nekateri poklici so lahko zelo nevarni. Zaznana nevarnost vpliva na povišanje 
adrenalina, srčnega utripa in krvnega pritiska; 
- delovno okolje: vročina, mraz, onesnaţenost zraka, hrup, vibracije, prah, nevarne snovi 
in podobno; 
- neustrezna politika informiranja zaposlenih; 
- neustrezne metode vodenja; 
- nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu; 
- pomanjkanje kompetenc zaposlenih; 
- pomanjkanje zaupanja; 
- neprimerno oblikovanje delovnega mesta; 
- normiranost dela in hierarhičnega reda.« 
 
Vzroki za stres so vezani tudi na karierni razvoj, ker sta prevladujoči vrednosti sodobnega 
človeka ravno uspeh in kariera. Vir stresa je lahko vsaka sprememba ali napredovanje na 
delovnem mestu, kar je odvisno od osebnosti in sposobnosti posameznika ter od značilnosti 
oziroma zahtev delovnih nalog. 
Svetovna gospodarska kriza je prav tako v veliki meri prispevala k stresu v delovnem okolju, 
saj je povzročila precej odpuščanj in brezposelnosti. Zaposleni so tako vsak dan zaskrbljeni 
za svojo sluţbo, kar jim posledično povzroči stres. Vzroke teţav oziroma stresa je potrebno 
poiskati, saj njihova prisotnost pri delu lahko začne ovirati zaposlene pri opravljanju delovnih 
nalog. Odpravljanja oziroma zmanjševanja stresa in stresnih situacij se lahko lotimo, ko 
ugotovimo njihov izvor. 
Stres lahko vpliva na kakovost delovanja organizacije, na njeno uspešnost in na njen končni 
rezultat, iz česar lahko razberemo, da stres ni le problem posameznika, temveč tudi 
organizacije (Ivanko in Stare, 2007, str. 239-240). 
3.2 DEJAVNIKI STRESA NA DELOVNEM MESTU 
Pogost pojav v sodobnem ţivljenju je prav stres, saj se vsak posameznik vsakodnevno v 
domačem ali delovnem okolju srečuje s stresom na takšen ali drugačen način. Delo oziroma 
sluţba je pomemben del ţivljenja vsakega posameznika, kajti večino svojega časa preţivi v 
delovnem okolju. Stres je v veliki meri prisoten na delovnem mestu zaradi vseh različnih 
skrbi, povezanih z delom, na primer pomanjkanje časa zaradi nerealno postavljenih delovnih 
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rokov, preveč obseţno delo, pomanjkanje podpore, nestabilno delovno okolje zaradi 
ekonomske krize, nejasna navodila nadrejenih, konflikti na delovnem mestu in podobno. 
 
V nadaljevanju bodo predstavljeni dejavniki stresa na delovnem mestu, ki jih delimo na 
dejavnike stresa v delovnem okolju in na dejavnike stresa izven delovnega okolja. 
3.2.1 DEJAVNIKI STRESA V DELOVNEM OKOLJU 
V vsakem delovnem okolju je prisoten stres. V nekaterih organizacijah so zaposleni pri 
opravljanju določenih del izpostavljeni večjim stresnim obremenitvam, medtem ko so v 
drugih organizacijah izpostavljeni manjšim stresnim obremenitvam (Treven, 2005, str. 20). 
Na delovnem mestu je prisotnih veliko stresorjev, od vsakega posameznika pa je odvisno, 
kako se bo odzval na določeno stresno okoliščino. 
 
Looker in Gregson (1993, str. 103) navajata šest dejavnikov stresa, in sicer: 
- preobremenjenost z delom; 
- nenehno pomanjkanje časa zaradi prekratko postavljenih rokov; 
- nezadovoljstvo zaradi pomanjkanja priloţnosti, da bi se zaposleni lahko izkazali; 
- nejasna vloga in pomen delovnega mesta; 
- spreminjanje delovnih metod; 
- slaba obveščenost – izguba pregleda nad dogajanjem in občutka pripadnosti organizaciji. 
 
Battison (1999, str. 12) je prav tako izpostavil nekaj dejavnikov stresa, in sicer teţave z 
zbranostjo in produktivnostjo, izostajanje z dela, delo v izmenah, postavljanje nerazumnih 
delovnih zahtev s strani nadrejenih, nevarno delo, primerno delovno okolje, strah pred 
spremembami, usklajevanje dela in zasebnih obveznosti in tako dalje. 
Prav tako tudi Trevenova (2005, str. 20-29) navaja nekaj dejavnikov stresa v delovnem 
okolju, in sicer vrsta zaposlitve, razmejitev med delom in nedelom, konflikt vlog zaposlenega 
v delovnem okolju, negotovost vloge, prevelika ali premajhna obremenjenost, odgovornost 
za druge zaposlene, organizacijski dejavniki, nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu ter 
delovne razmere. 
 
Poznamo različne vrste zaposlitev. Nekatere zaposlitve, kot so na primer gasilec, kirurg, 
direktor ali predsednik drţave, so lahko zelo stresne za zaposlene. Druge zaposlitve, kot so 
arhitekt, odvetnik, zdravnik ali računovodja, pa so nekoliko manj stresne (Lyness, Thompson 
v: Treven, 2005, str. 20).  
Dejavniki, ki vplivajo na večji ali manjši stres pri posameznih zaposlitvah in ki bolj povečujejo 
stresnost zaposlitve, kolikor bolj so izraţeni, so: zahteva po odločanju, stalno nadzorovanje 
naprav ali materiala, ponavljajoča se izmenjava informacij z drugimi, neprijetne delovne 
razmere, opravljanje strukturiranih nalog in delo z ljudmi (Shaw, Riskind v: Treven, 2005, 
str. 21-22). 
 
Razmejitev med delom in nedelom obeh zaposlenih partnerjev v druţini z otroci, ki nenehno 
iščeta ravnovesje med delom in druţinskimi obveznostmi, je dandanes prav tako pogost 
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pojav. Ko je zaposleni razdvojen med odgovornostjo do dela in druţine, pride do konflikta 
vlog. Konflikt vlog je posledica neusklajenosti med pričakovanji partnerjev in organizacij, v 
katerih sta zaposlena. Takšen konflikt med druţino in delom je lahko zelo stresen (Treven, 
2005, str. 22-23). 
Zaposleni bodo pri svojem delu uspešnejši in učinkovitejši, če bodo vedeli, kaj se od njih 
pričakuje, kakšni so njihovi cilji in na kakšen način jih morajo doseči. Prav tako si njihove 
različne vloge, ki jih imajo v delovnem okolju, ne smejo med seboj nasprotovati (primer: 
študent ima na isti dan ob isti uri dva izpita). Na delovnem mestu pride do konflikta vlog 
takrat, ko bi moral posameznik upoštevati več različnih in nekonsistentnih zahtev (Treven, 
2005, str. 23). 
Zaposleni se lahko sooči s konfliktom, ki je povezan z negotovostjo vloge, in sicer ko 
posameznik občuti negotovost glede dejavnosti, ki naj bi jih opravil, da bi izpolnil zahteve, ki 
izhajajo iz njegovega dela. Posameznik je lahko negotov, ko je opis njegovega dela premalo 
natančen ali pa navodila njegovega nadrejenega niso dovolj jasna (Treven, 2005, str. 22-24). 
 
Stres na delovnem mestu lahko nastane zaradi prevelike in premajhne obremenjenosti. Do 
prevelike obremenjenosti pride, kadar nadrejeni zahteva od zaposlenega več, kot je le-ta 
sposoben opraviti. Velik napor za zaposlene in s tem trajen izvor stresa lahko nastane tudi 
zaradi neusklajenosti med zahtevami dela in individualnimi sposobnostmi zaposlenega. 
Majhne ali prevelike zahteve glede na sposobnosti zaposlenega so lahko frustrirajoče, saj 
spodbujajo nezadovoljstvo pri delu. Menedţerji so tudi izpostavljeni majhnim ali prevelikim 
obremenjenostim. Vodstvo organizacije postavi jasne kriterije, kaj morajo izpolniti zaposleni 
ter prevzame odgovornost, da se ta pričakovanja uresničijo. Krog je tako sklenjen, saj so vsi 
na nek način izpostavljeni pritiskom nalog in odgovornosti (Skupina IRI Ljubljana 2011). 
 
Odgovornost za druge zaposlene je teţko breme, ki ga nosijo vodstveni delavci in 
menedţerji, saj morajo s podrejenimi vzpostaviti zaupljiv odnos. Da bi to dosegli, se morajo 
naučiti, kako biti topel in prijateljski, kako motivirati zaposlene in na kakšen način priskočiti 
na pomoč. Vodenje bo najbolj učinkovito takrat, kadar bodo nadrejeni in zaposleni imeli 
podobne interese za uresničevanje ter kadar bodo pogosteje nagrajevali zaposlene, kot pa 
jih kaznovali. Vloga vodstvenih delavcev je zelo zahtevna in značilna za doţivljanje stresa na 
delovnem mestu (Ponikvar, 2012). 
 
Trevenova (2005, str. 26) meni, da lahko stres povzroča tudi organizacija, v kateri zaposleni 
opravljajo svoje delo. Organizacijski dejavniki, ki povzročajo stres, so organizacijska raven, 
organizacijska kompleksnost, organizacijske spremembe in organizacijske mejne vloge. 
Nadlegovanje ali angleško mobbing je pogost pojav na delovnih mestih. Opredeljen je kot 
ponavljajoče se neprimerno ravnanje z zaposlenimi, kjer je ogroţeno njihovo zdravje in 
varnost. Do nadlegovanja prihaja zaradi zlorabe moči. Pri nadlegovanju gre za besedne ali 
fizične napade ali pa za prefinjene pritiske na zaposlene, kot so na primer nerazumni roki, 
neizvedljive naloge, postavitev zaposlenega na niţje delovno mesto in podobno. 
Nasilje na delovnem mestu opisujemo kot nevljudno vedenje ter fizično in verbalno nasilje. 
Tovrstno nasilje doţivljajo zdravstveni delavci, vozniki taksijev in avtobusov, varnostniki, 




K uspešnosti organizacije bo pripomoglo varno in zdravo delovno okolje, kjer lahko dobre 
delovne razmere izboljšajo delovne rezultate, medtem ko slabe delovne razmere stremijo k 
negativnim posledicam, kot na primer bolezni, poškodbe pri delu, izpostavljenost stresu, 
odsotnost zaposlenih z delovnega mesta zaradi različnih razlogov. Zaposleni so na delovnem 
mestu izpostavljeni različnim stresnim dejavnikom, kot so hrup, temperatura, razsvetljava, 
delo z računalnikom, nevarne snovi, premeščanje teţkih bremen in podobno (Terţan, 2002, 
str. 3). 
3.2.2 DEJAVNIKI STRESA IZVEN DELOVNEGA OKOLJA 
Veliko dejavnikov izven delovnega okolja lahko povzroča človeku stres. Trevenova (2005, str. 
30-32) jih je razdelila na stresne ţivljenjske dogodke in na napore vsakdanjega ţivljenja. 
V ţivljenju nas prej ali slej doleti kakšen neprijeten dogodek, kot je na primer smrt partnerja 
oziroma bliţnje osebe, razveza zakonske zveze, bolezen, finančne teţave, skrbi zaradi otroka 
in podobno. 
 
Thomas H. Holmes in njegovi sodelavci na washingtonski medicinski fakulteti so sestavili 
lestvico iz 43 različnih ţivljenjskih dogodkov. Lestvica ugotavlja pomembnost sprememb v 
ţivljenju Američanov. Rezultate so povezali z moţnimi obolenji. Med najpomembnejše 
ţivljenjske dogodke, ki povzročajo stres, so uvrstili smrt zakonca, ločitev, ločeno ţivljenje, 
prestajanje zaporne kazni, smrt oţjega druţinskega člana, poroko, upokojitev, nosečnost, 
spremembo finančnega stanja in tako dalje (Spielberger, 1985, str. 116). 
 
Za večino ljudi so najbolj stresni ravno odnosi z ljudmi doma, v sluţbi ali s prijatelji. Čisto 
vsak posameznik je deleţen številnih manjših vznemirjanj, ki so lahko majhne intenzivnosti,  
vendar pa zato pogosta. Gre za napore vsakdanjega ţivljenja, ki se pojavljajo na različnih 
področjih ţivljenja, med katere uvrščamo delo v gospodinjstvu, časovni pritiski, finančne 
skrbi, starševske dolţnosti in tako dalje (Tušak in drugi, 2008, str. 42). 
3.3 ZADOVOLJSTVO PRI DELU 
Iz vseh raziskav o stresu lahko razberemo, da sta stres in zadovoljstvo pri delu neposredno 
povezana. Patrick in Sonia (2012, str. 23) sta postavila eno izmed bistvenih vprašanj, s 
katerim se ukvarjajo organizacije v konkurenčnem okolju, in sicer kako dolgoročno ohraniti 
uspešne in nadarjene zaposlene v svoji organizaciji. Namreč delovna sila zadovoljnih 
zaposlenih je bolj motivirana in podvrţena za uspešno in učinkovito opravljanje delovnih 
zahtev. 
Vsak posameznik si ţeli biti pri svojem delu in na svojem delovnem mestu zadovoljen, saj bo 
le tako motiviran za doseganje svojih in organizacijskih ciljev. Da bo organizacija zares 
učinkovita in uspešna, potrebuje veliko večino zadovoljnih posameznikov, ker so pri svojem 
delu lahko učinkoviti in uspešni le zadovoljni zaposleni. Organizacija je torej močna toliko, 
kolikor je močan človeški kapital v njej (Mihalič, 2008, str. 4). 
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Schneider (1990, str. 303) je opredelil zadovoljstvo pri delu kot individualen odziv na delovno 
okolje, kjer gre za dojemanje lastne organizacije, svojih moţnosti in pogojev dela ter 
pozitivnega čustvenega stanja, ki je izid posameznikove ocene dela. 
Podobno mnenje ima tudi Mihaličeva (2008, str. 4), ki zadovoljstvo zaposlenih strokovno 
definira kot »izrazito pozitivno emocionalno stanje posameznika, ki je rezultat načina 
doţivljanja dela, pojmovanja in ocenjevanja stanja delovnega okolja, izkušenj pri delu ter 
načina občutenja vseh elementov dela in delovnega mesta.« 
Zadovoljstvo je izraţeno z občutki, ki so povezani z delom. S pozitivnimi občutki in z ugodnim 
odnosom pri delu se kaţe zadovoljstvo zaposlenih na delovnem mestu, medtem ko je pri 
nezadovoljstvu zaposlenih ravno obratno, torej negativni občutki in neugoden odnos 
(Armstrong, 2006, str. 188).  
 
Georgejeva in Jones (1996, str. 70-79) sta navedla štiri dejavnike zadovoljstva zaposlenih pri 
delu, in sicer osebnost, delovne vrednote, delovne razmere in druţbeni vpliv. Osebnost je 
sestavljena iz narave oziroma biološke dediščine (geni), ki jo podedujemo od staršev, ter od 
vzgoje oziroma izkušenj, ki jih pridobimo skozi ţivljenje. Dobro poznavanje osebnosti 
posameznika je lahko menedţerjem v veliko pomoč, saj bodo vedeli, kaj zadovolji njihove 
zaposlene pri delu. Delovne vrednote so osebna prepričanja zaposlenega, saj gre za 
rezultate, cilje oziroma sredstva za zadovoljitev potreb, ki jih lahko pričakuje od svojega dela 
ter za njegovo vedenje na delovnem mestu. Med rezultate, ki jih zaposleni pričakujejo od 
organizacije za opravljeno delo, uvrščamo preskrbljeno ţivljenje, osebno varnost in varnost 
druţine, občutek samospoštovanja in tako dalje. Med vrednote, ki pa se pričakujejo od 
zaposlenih na delovnem mestu, sodijo ambicioznost, iznajdljivost, poslušnost, samokontrola 
in spoštovanje nadrejenih. Delovne razmere so najpomembnejši vir zadovoljstva pri delu, saj 
delovni pogoji, nadrejeni in podrejeni sodelavci, fizični delovni pogoji, delovni čas in podobno 
lahko vplivajo na naše razpoloţenje in sčasoma tudi na zadovoljstvo pri opravljanju dela. Pod 
druţbeni vpliv razumemo vpliv sodelavcev na posameznika, ker skupaj preţivijo največ časa. 
Nezadovoljstvo sodelavcev, ki se ves čas pritoţujejo, bo negativno vplivalo na preostale 
sodelavce, kar pa bi lahko postopoma napeljalo tudi njih v nezadovoljstvo na delovnem 
mestu. 
 
»Upravljanje zadovoljstva zaposlenih je koncept, ki ga lahko in tudi mora izvajati vsak vodja, 
vsaka organizacija, vsak delodajalec in vanj mora biti vključen vsak zaposleni, vsak član tima, 
vsak delojemalec.« (Mihalič, 2008, str. 12). 
Na zadovoljstvo posameznika vplivajo različni dejavniki. Nekaj ključnih dejavnikov 
zadovoljstva pri delu je po rezultatih ameriške raziskave na tem področju sledečih: moţnost 
uporabe svojih spretnosti in sposobnosti; varnost zaposlitve v smislu, da ne bodo dobili 
odpovedi; nadomestila; komunikacija med zaposlenimi in nadrejenimi; dober odnos z 
nadrejenimi; ugodnosti; finančna stabilnost organizacije; dajanje priznanj in pohval o 





Vodstvo lahko upravlja z zadovoljstvom zaposlenih in prav tako mora skrbeti za stalno 
povečevanje in vzdrţevanje visoke stopnje zadovoljstva vseh zaposlenih delavcev (Mihalič, 
2008, str. 15). 
Moorhead in Griffin (1989, str. 88) delita dejavnike zadovoljstva v tri skupine. Med 
organizacijske dejavnike sta razporedila plačo, moţnost napredovanja, delo samo, varnost 
ter delovne pogoje. Med skupinske dejavnike sodijo sodelavci, nadrejeni in nadzor, medtem 





4 OBVLADOVANJE STRESA 
Največji zdravstveni problem sodobne druţbe je stres. Stresa ne zdravimo, temveč le bolezni, 
ki so posledice stresa. S stresom se je potrebno soočiti, spopasti, sprijazniti in ga poskušati 
čim bolje nadzorovati, obvladovati, krotiti, ublaţiti in izkoristiti sebi v prid. Za preprečevanje 
stresa so potrebna znanja, izkušnje, informacije, trening obvladovanja stresa, potrpeţljivost 
ter sposobnost predvidevanja. Obstajajo številni pristopi, tehnike in strategije za 
premagovanje stresa. S pravilno oceno situacije lahko ugotovimo, ali in na kakšen način naj 
se odzovemo na izziv (Starc, 2008, str. 279). Starc (2008, str. 282) prav tako navaja, da je 
preprečevanje stresa najboljši in najučinkovitejši način zdravljenja stresa, kjer se je potrebno 
naučiti prepoznavati stresne situacije, stresne ljudi, tematska področja in probleme. 
4.1 OBVLADOVANJE STRESA NA RAVNI POSAMEZNIKA 
Vsak posameznik mora poskrbeti sam zase in se izogibati stresnim situacijam, ker je stres del 
vsakdanjega ţivljenja tako v domačem kot tudi poslovnem okolju. Boţičeva (2003, str. 33) 
pravi, da je za učinkovito premagovanje stresa potrebno prepoznati vzroke stresa in se 
vprašati, zakaj pravzaprav doţivljamo stres. Na tak način lahko pridemo do odgovorov na 
vprašanja, kot so: ali preveč pričakujemo od svojih sodelavcev, ali si sami ustvarjamo 
nepotreben stres, ali smo zadovoljni z delom, ki ga opravljamo in podobno. Za nastanek 
negativnega stresa ne smemo kriviti drugih, saj smo po navadi za nastanek le-tega krivi 
sami, ker si zastavljamo previsoke cilje in prekratke roke za njihovo uresničitev ali pa si jih 
zastavimo preveč naenkrat. 
Vsak posameznik se lahko nauči premagovati stres. Najpomembnejši način za premagovanje 
stresa je ravno skrb zase, ki jo lahko doseţemo s telesno aktivnostjo ter z zdravim 
prehranjevanjem. Prav tako poznamo tudi druge načine preprečevanja stresa, in sicer 
različne tehnike sproščanj, upoštevanje bioloških ritmov, pozitivno razmišljanje in ne 
nazadnje tudi strokovna pomoč. 
4.1.1 SKRB ZASE 
Skrb zase je pravzaprav eden izmed najpomembnejših načinov premagovanja stresa na 
osebni ravni, ki vsebuje dejavnosti posameznika, potrebne za izboljšanje in ohranjanje 
zdravja ter za preprečevanje škode na čustveni, duhovni in telesni ravni. Powell (1999, str. 
126-127) pravi, da skrb zase zajema razvedrilo, uţivanje zdrave prehrane, telesno vadbo, 
sodelovanje v zanimivih dejavnostih, počitek, druţenje z druţino in prijatelji ter ohranjanje 
ravnovesja med delom in zabavo. Kadar ţelimo poskrbeti za svoje počutje in zdravje, 
moramo biti sebični. Posameznik, ki zna poskrbeti zase, lahko nudi pomoč tudi drugim. Skrb 
zase torej pomeni skrb za lastne duševne, telesne in socialne potrebe, kjer je potrebno 
upravljati s časom ter odločno uresničevati lastne ţelje in potrebe. 
Starc (2008, str. 285-287) je izpostavil nekaj predlogov za doseganje zdravega ţivljenjskega 
sloga, za razvijanje emocionalne in socialne opore ter za kakovostno preţivljanje prostega 
časa. Zdrav ţivljenjski slog se vzpostavlja z redno telesno aktivnostjo, zdravo prehrano, 
krepitvijo pozitivnega in z obvladovanjem negativnega stresa, spodbujanjem pozitivnih 
čustev, določenim redom v ţivljenju, in sicer z ustreznim ravnoteţjem med delom, počitkom 
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in spanjem; delom in druţbo ter delom in zabavo in podobno. Emocionalno in socialno oporo 
se dosega z odprtim, pozitivnim in prijaznim odnosom do drugih, z zabavnimi in druţbenimi 
aktivnostmi, z begom iz osamljenosti, z druţenjem in pogovarjanjem z druţino, znanci, s 
prijatelji ter sodelavci. Prosti čas se lahko izkoristi kakovostno s sproščanjem (joga, 
meditacija, masaţe, savne itd.) ter z zabavnimi in druţbenimi dejavnostmi (zabava in smeh, 
samonagrajevanje mišljeno kot nakupovanje, dopust ipd.). 
4.1.2 ZDRAVA PREHRANA 
Zdrava, uravnoteţena in varna prehrana mora  biti ustrezna po kvaliteti in količini, prav tako 
sta pomembna načina skladiščenja in priprave. Pojesti je potrebno čim več nizkokalorične 
hrane in varnih ţivil, kjer bi prednost imela ţivila, kot so sadje, zelenjava, belo meso ter riba. 
Dnevno je potrebno zauţiti več majhnih obrokov in spiti veliko nesladkane tekočine. Izogibati 
se je potrebno predvsem soli, sladkorju, beli moki, riţu, mlečnim izdelkom, aditivom in 
drugim kemikalijam, večkrat predelani hrani, poţivilom ter sladkani in gazirani pijači (Starc, 
2008, str. 285-286). 
S pravilno in zdravo prehrano lahko uspešno vplivamo na preprečevanje stresa. 
Uravnoteţena in raznolika hrana lahko izboljša zdravstveno stanje, prav tako tudi kvaliteto 
ţivljenja. Zdrav način prehranjevanja prinaša dobrodejne učinke, med katere uvrščamo boljši 
nočni spanec, večjo gibčnost, bistrost ter izboljšan spomin, urejen mesečni ciklus pri 
ţenskah, manj ţivčnosti, krčev, treme, prav tako ne bo več utrujenosti po obroku, aken, 
mozoljev in drugih koţnih bolezni, zaprtosti, zmrzljivosti in tako dalje (Newhouse, 2000, str. 
75-76). Nepredelana in sveţa prehrana pozitivno vpliva tudi na razpoloţenje in vitalnost, 
prinaša več energije, krepi mišice, obvladuje telesno teţo, pospešuje krvni obtok, preprečuje 
pred raznimi boleznimi, izboljšuje imunski sistem in zagotavlja moč za obrambo pred 
stresnimi okoliščinami. Zdrave prehranjevalne navade zahtevajo raznoliko in uravnoteţeno 
vsakodnevno prehrano ter tri obroke dnevno z vmesnimi lahkimi malicami (Powell, 1999, str. 
134).  
4.1.3 TELESNA AKTIVNOST 
Eden izmed glavnih povzročiteljev stresa je ravno pomanjkanje telesne aktivnosti. Sodoben 
način ţivljenja večini zaposlenim ljudem ne omogoča zadostnega gibanja in športnih 
dejavnosti, zato je potrebno prosti čas izkoristiti tudi za telesno vadbo (Newhouse, 2000, str. 
101). Trevenova (2005, str. 61) pravi, da je telesna aktivnost dobra zaščita pred stresom in z 
njim povezanimi boleznimi. Z redno športno dejavnostjo se okrepijo mišice, srce, poveča se 
pljučna kapaciteta, izboljša se splošno počutje ter učinkovitost pri delu. S športno aktivnostjo 
ne bomo dosegli veliko, če hkrati ne poskrbimo za zdravo prehrano. 
Človek, ki vzdrţuje telesno kondicijo, je ţivahnejši, bolj motiviran in intelektualno bolj 
dejaven. Telesna aktivnost preprečuje napetost v mišicah in zmanjšuje simptome stresa, 
prav tako pa varuje organizem pred boleznimi srca in oţilja, kar nam lahko podaljša ţivljenje. 
Športna dejavnost pozitivno vpliva na našo samopodobo in zunanji videz, saj spodbuja 
samozavest, povečuje energijo ter ohranja zdrav kritičen odnos do vsakodnevnih obveznosti 
(Powell, 1999, str. 132). Tudi Anderson (2008, str. 38) je navedel nekaj koristi, ki jih prinaša 
telesna aktivnost. S telesno dejavnostjo lahko torej izboljšamo telesno drţo, porabimo 
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kalorije in s tem izpopolnimo postavo, pridobimo več energije, se laţje izognemo poškodbam 
in jih prej pozdravimo, se počutimo in smo videti bolj mladostni, izboljšamo miselne 
sposobnosti, prav tako zmanjšamo stres in tako dalje. 
4.1.4 TEHNIKE SPROŠČANJA 
Battison (1999, str. 50) pravi, da je zavestno sproščanje najmočnejše oroţje proti stresu. 
Obvladovanje stresa je povsem v naših rokah. Ko začutimo dvigovanje ravni adrenalina, 
lahko ta proces zaustavimo z izbrano tehniko za telesno in duševno sproščanje. Pri 
sproščanju gre za odpravljanje napetosti v telesu, kjer se prav tako začasno rešimo vseh 
misli in skrbi. Stanje sproščenosti je teţko doseči, saj gre za aktivno veščino, ki se jo je 
potrebno naučiti in redno vaditi (Zveza svobodnih sindikatov Slovenije, 2012, str. 18). 
Podobnega mnenja je tudi Powell (1999, str. 128), ki pravi, da lahko s pomočjo sprostitvene 
tehnike prekinete veriţno reakcijo in se tako uprete stresu. Sproščanje lajša simptome 
tesnobe in stresa, ravno tako zmanjšuje tveganje pred boleznimi srca in oţilja ter pred 
visokim krvnim tlakom. 
Med najpogostejše in najboljše oblike tehnik sproščanja štejemo meditacijo, jogo, tehnike 
dihanja, avtogeni trening, zdravstveno hipnozo, masaţo ter aromaterapijo.  
 
Meditacija je ena izmed tehnik sproščanja, ki omogoča globoko sprostitev. S pomočjo 
meditiranja lahko doseţemo popolno sprostitev, da pozabimo na telo. Meditacija vpliva tudi 
na zmanjševanje čustvenih in duševnih teţav. Med meditacijo se telo in um sproščata, kar 
upočasni dihanje in srčni utrip, zmanjša krvni pritisk ter privede do stanja popolne 
sproščenosti (Looker in Gregson, 1993, str. 139). Pozitivna posledica meditacije je drugačno 
gledanje na vsakdanje teţave, saj jih zaznamo iz drugega zornega kota. Prav tako nam 
povečuje ustvarjalnost, sposobnost koncentracije ter učinkovitost (Treven, 2005, str. 63). 
 
Pojem joga pomeni v sanskrtu zdruţitev, iz katere izhaja osnovni pomen joge. Joga 
predstavlja stanje človeka, v katerem odkrije svoje najgloblje bistvo. Nastala je v Indiji in je 
najstarejši sistem osebnostnega razvoja na svetu, ki zajema telo, um in duha. Gre za 
metodo, s katero se lahko naučimo odpravljati stres tako na telesni kot tudi na duševni ravni. 
Fizični del joge je sestavljen iz dihalnih vaj, telesnih vaj in poloţajev (Treven, 2005, str. 64-
65). Pri jogi je potrebno vzpostaviti pravilno razmerje med napetostjo in sprostitvijo, da 
pozabimo na vse in se osredotočimo le nase. Joga prinaša sprostitev v stresnih situacijah ter 
krepi telesno moč (Wagner, 2003, str. 85). Dobrodejna je pri ljudeh, ki opravljajo svoje delo 
v sedečem poloţaju in se premalo telesno gibljejo, saj povečuje gibčnost. Joga lahko pomaga 
tudi pri glavobolih, slabi prebavi, tesnobi ali nespečnosti, pri blaţenju bolečin ter odvajanju 
od kajenja in alkohola (Battison, 1999, str. 67). 
 
 »Dihanje je zelo povezano z napetostjo in sproščenostjo. Pri dihanju ločimo tri faze, in sicer 
vdih, ki je aktiven, izdih, ki je pasiven in odmor med njima, ko s polnimi in praznimi pljuči 
spontano zadrţimo dih za nekaj trenutkov. Kadar smo pod stresom, dihamo naglo, površno 
in plitko ter namesto prepone uporabljamo pleča. Na ta način se počutimo še bolj izčrpani in 
pod pritiskom, vse bolj pa nam primanjkuje tudi moči in energije.« (Zveza svobodnih 
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sindikatov Slovenije, 2012, str. 19). Kadar ţelimo določeno stvar dokončati v roku in smo v 
stiski s časom, hitimo, saj smo vznemirjeni in pod stresom. Zaradi preplitvega dihanja v 
pljuča ne pride dovolj zraka. Pri zavestnem globljem dihanju se naše telo sprosti, pridobimo 
več energije, ravno tako nas ne grabi več panika, kar pomeni, da si s pravilnim dihanjem 
lahko izboljšamo počutje (Boţič, 2003, str. 48-49). 
 
Avtogeni trening je način samozdravljenja, kjer se sprošča in umirja telo v stresu. Nekdo, ki 
obvlada ta postopek sproščanja, lahko sprosti celo nemirno in ţivčno srce. Pri avtogenem 
treningu je zelo pomembna vaja ter način oblikovanja sugestivne formule (Wagner, 2003, 
str. 79). 
 
»Hipnoza pri človeku povzroči spremenjeno stanje zavesti, za katero je značilna izjemna 
sprostitev in velika dovzetnost za sugestije.« (Sachs v: Treven, 2005, str. 65). Hipnotično 
stanje lahko izzovemo s preusmerjanjem človekove pozornosti na mentalne, vizualne ali 
druge predstave,  z vplivanjem občutka sprostitve in dobrega počutja. Pri hipnozi je opaziti, 
kot da človek zaspi, vendar sta vzorca valovanja moţganov in izkušnja doţivljanja hipnoze 
drugačna od tistih pri spanju. S hipnozo doseţemo stanje globoke sprostitve vseh mišic na 
podlagi sugestij (Treven, 2005, str. 65). 
 
 »Terapevtska masaţa zelo pomaga pri mentalnem in fizičnem sproščanju. Še prav posebno 
ustreza ljudem, ki opravljajo delo za računalnikom ali pisalno mizo in zaradi nepravilne drţe 
čutijo napetost v mišicah, v vratu, ramenih in hrbtenici. Pomaga tudi pri napetosti zaradi 
preobremenjenosti z delom ali zaradi drugih stresnih dejavnikov.« (Treven, 2005, str. 67). 
Battison (1999, str. 70) meni, da masaţa ni le vir uţitkov, temveč je tudi izjemno sredstvo za 
zmanjševanje mišične napetosti, ki prav tako pospeši izločanje strupenih snovi, spodbudi 
krvni obtok, ublaţi bolečine v mišicah ter pričara občutek ugodja. 
 
Aromaterapija se uporablja pri masaţi celega telesa ali pri masaţi nog in podplatov, kjer so 
dodane dišave v obliki majhnih oljnih kapljic v različnih količinah iz cvetov, skorje, sadeţev, 
korenin ter listov rastlin, ki jih imenujemo eterična olja (Rieder, Wollner v: Treven, 2005, str. 
68). Najprimernejša masaţna olja za duhovno sprostitev in odpravljanje napetosti zaradi 
stresa so eterična olja sivke, melise, pelargonije in drugih olj s pomirjujočim učinkom 
(Treven, 2005, str. 68). 
4.1.5 UPOŠTEVANJE BIOLOŠKIH RITMOV IN POZITIVNA MISELNA 
NARAVNANOST 
Ob poznavanju pojmov o spanju, prebavi, sproščanju, meditaciji in molitvi se lahko izognemo 
teţavam, ki so povezane s stresom. Newhouse (2000, str. 107-108) je opredelil naslednje 
osnovne cikluse, in sicer ciklus dihanja, ciklus budnosti, dnevni ciklus, tedenski ciklus, 
mesečni ciklus in letni ciklus, katerih obstoj je jasen, očiten, neizpodbiten. »Vsakemu od 
ciklusov ustrezajo določene fiziološke spremembe. Naše aktivnosti jim morajo biti 
prilagojene.« Neupoštevanje bioloških ritmov lahko povzroči stres. Da bi ostali zdravi, 




Dejanske okoliščine ţivljenja niso tako pomembne, kot je pomemben naš odnos do ţivljenja. 
Namreč dogajale se bodo stvari, na katere bomo lahko pogledali iz negativnega oziroma 
pozitivnega zornega kota. Pomembno je naše pozitivno razmišljanje in s tem tudi pozitivno 
gledanje na dogodke. Slej kot prej se bomo znašli v nezaţeleni, neprijetni situaciji, zaradi 
katere se bomo oziroma bi se lahko razburili. Sami najbolj vplivamo na svoje razpoloţenje, 
kar pomeni, da lahko pridemo do dobrega razpoloţenja oziroma preprečimo negativno 
razpoloţenje le s pozitivno miselno naravnanostjo. Ţivljenje je lepo in vsaka stvar se zgodi z 
dobrim razlogom. Stvari niso tiste, ki nas prizadenejo, temveč mišljenje, ki si ga ustvarimo. 
Razmišljajmo pozitivno in tako ne bo prostora za stres (Newhouse, 2000, str. 117-119). 
4.1.6 STROKOVNA POMOČ 
Posamezniki morajo poiskati pomoč in oporo v drugih, ko se znajdejo v stiski in teţkih 
situacijah, saj bodo tako lahko zmanjšali obremenitve in zahteve. Po pomoč se lahko obrnejo 
na svoje bliţnje, če je potrebno pa tudi poiščejo pomoč pri strokovnjakih (Ihan in Simonič 
Vidrih, 2005, str. 53). Battison (1999, str. 39) pravi, da lahko posamezniki pomoč poiščejo pri 
poklicnih svetovalcih ali terapevtih, skupinah za samopomoč, verskih organizacijah ali 
sluţbah za pomoč v stiski, ki delujejo po telefonu. 
4.2 OBVLADOVANJE STRESA NA RAVNI ORGANIZACIJE 
V večini organizacij prihaja do hitrih sprememb na delovnem mestu, saj vse več zaposlenih 
izvaja svoje delo v pisarni, v glavnem na računalniku. Pisarniško delo lahko povzroči številne 
obremenitve fizičnemu ter psihičnemu zdravju. Tako posameznik kot tudi organizacija se 
morajo zavedati vseh groţenj, ki pretijo uspešnosti zaposlenih pri delu kot tudi uspešnosti 
same organizacije. Ozaveščenost organizacij in posameznikov je zelo pomembna, saj bi z njo 
lahko pravočasno preprečili vsa moţna tveganja za zdravje zaposlenih (Terţan, 2007, str. 
13). 
Trevenova (2005, str. 75) meni, da lahko organizacije pri obvladovanju stresa na delovnem 
mestu pomagajo zaposlenim z uvedbo strategij za nadzor stresnih dejavnikov ter z različnimi 
programi, ki pomagajo pri ohranjevanju dobrega počutja zaposlenih, tako da delujejo kot 
preventiva. 
4.2.1 RAZMERE V DELOVNEM OKOLJU 
Brejc (2004, str. 223-225) opredeljuje delovno okolje kot prostor, kjer zaposleni opravlja 
svoje delo in preţivi večino svojega časa. Različni vplivi delovnega okolja, kot so zrak, 
temperatura, svetloba, barve, hrup, tresljaji in tako dalje, lahko delujejo na zaposlenega in 
na njegovo učinkovitost in uspešnost pri delu. Delovne razmere morajo biti prilagojene 
potrebam zaposlenega, saj se tako lahko poveča njegovo zadovoljstvo z okoljem, poveča se 
njegova storilnost ter hkrati se lahko zmanjša moţnost obolenj in poškodb na delovnem 
mestu. Za ugodno delovno okolje je pomembna temperatura zraka, ki mora biti ustrezna, 
torej v razponu od 19 do 22°C, poleti pa ne več kot 25°C. Pisarniški prostor je prav tako 
potrebno večkrat dnevno prezračiti. Delovno okolje mora biti dovolj osvetljeno, 
najustreznejša je dnevna oziroma naravna svetloba, saj tako vpliva na zdravje zaposlenega 
in njegovo učinkovitost. Barve so neposredno povezane s svetlobo, kajti pravilna izbira barv 
21 
 
lahko poveča osvetljenost prostora in izboljša počutje zaposlenih. Hrup in tresljaji oziroma 
vibracije lahko negativno vplivajo na počutje zaposlenega, ker zmanjšujejo koncentracijo 
zaposlenega in njegovo delovno zmoţnost. Trevenova (2005, str. 92) navaja, da lahko 
delovne razmere izboljšamo z različnimi načini urejanja delovnih razmer (uravnavanje 
temperature in svetlobe, zmanjšanje hrupa), z zaščito delavcev pred posameznimi stresorji 
(zatemnjena očala, čepki za ušesa), s strategijami za spreminjanje delovnih postopkov 
(povečanje števila krajših odmorov med delom) ter s preučevanjem zaposlenega pri delu, 
kjer bi zaposleni imeli moţnost podati svoje mnenje o stresnih dejavnikih delovnega okolja in 
oblikovati predloge za njihovo uravnavanje. 
4.2.2 ORGANIZACIJA DELA 
Terţanova (2007, str. 15) pravi, da gre pri organizaciji dela za humanizacijski ukrep, kjer 
imajo zaposleni dovolj časa, da svoje delo opravijo zadovoljivo. Delo in dolţnosti zaposlenega 
morajo biti natančno opredeljeni. Za dobro opravljeno delo morajo biti nagrajeni in prav tako 
mora obstajati tudi moţnost napredovanja. Pri organizaciji dela se upoštevajo predlogi 
zaposlenih za boljšo izrabo časa in za izboljšano kakovost končnih izdelkov. Odgovornosti in 
pristojnosti zaposlenih morajo biti v ravnovesju. Na delovnem mestu je potrebno poskrbeti 
tudi za ustrezno socialno okolje, kjer je potrebno preprečiti sovraţne odnose med 
zaposlenimi in neusmiljeno tekmovalnost, ker se tako zmanjšuje občutek pripadnosti in 
varnosti, ki sta nujna za nemoten potek dela. Ne glede na vrsto vloge, ki jo imajo v 
organizaciji, jim je potrebno zagotoviti ohranitev ponosa in dostojanstva. 
4.2.3 DELOVNI ČAS 
Delovni čas je čas, ko je delavec prisoten na delovnem mestu in vsebuje tisti del tedna, 
meseca ali leta, ki ga ima delavec na razpolago za opravljanje svojega dela. Skozi zgodovino 
se je dolţina delovnega časa spreminjala. Večina današnjih drţav ima uzakonjeno tedensko 
dolţino delovnega časa, ki se giblje med 40 in 48 urami. V Sloveniji je uzakonjenih 40 
delovnih ur na teden (Ivanko, 2004, str. 153-154). Fleksibilen delovni čas pa omogoča 
zaposlenim, da po lastni volji določijo svoj delovni čas znotraj predpisanih omejitev v 
organizaciji. V mnogih organizacijah je čas prihoda zaposlenih na delo določen med sedmo in 
deveto uro zjutraj, za odhod pa je predviden čas med tretjo in peto uro popoldan. Namen 
fleksibilnega delovnega časa je večji nadzor zaposlenega nad samim seboj v delovnem okolju 
in boljša razporeditev dela, ki ga mora opraviti (Treven, 2005, str. 81). 
4.2.4 USTREZNA KADROVSKA POLITIKA 
Kadrovska politika določa teţo dela in obremenjenost. V sodobnih časih je skoraj vsako delo 
občasno stresno, kar pomeni, da je izredno pomembno, da posameznik opravlja delo, ki je 
zanj najprimernejše. Poleg izobrazbe imajo osebne značilnosti in socialna prilagodljivost 
vedno večji pomen pri učinkovitem opravljanju dela. Nove situacije na delovnih mestih in 
uvajanje novih tehnologij ali metod dela zahtevajo dodatno izobraţevanje in usposabljanje 
zaposlenih, ki posledično vplivajo na boljši sprejem novih situacij (Terţan, 2007, str. 15). 
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4.2.5 MEDSEBOJNI ODNOSI NA DELOVNEM MESTU 
»Ljudje za svoje delovanje in ţivljenje nujno potrebujemo občutek vpetosti v socialni prostor 
oziroma v mreţo različnih odnosov. V tem okviru izmenjujemo različne izkušnje, osebnostno 
rastemo, komuniciramo ter imamo moţnost, da izţivimo lastne ţelje in doseţemo zastavljene 
cilje.« (Starc, 2008, str. 127). Komunikacija je v vseh odnosih zelo pomembna, predvsem pa 
v odnosih med zaposlenimi ter med zaposlenimi in nadrejenimi. »Čim bolj učinkovito kot 
poteka komunikacija med nadrejenimi in zaposlenimi, tem manjša je verjetnost za nastanek 
stresa.« (Treven, 2005, str. 85). Medosebni odnosi se delijo na neposredne in posredne 
medosebne odnose. »Neposredni odnos je odnos, v katerega vstopamo z nekom zaradi 
njega samega, ker nam je všeč, ker nas zanima, ker je odnos z njim prijetno, poučno ter 
zanimivo doţivetje. Posredni odnosi pa so vsi tisti, v katere vstopamo zaradi nečesa ali 
nekoga tretjega.« (Ihan in Simonič Vidrih, 2005, str. 55).  
4.2.6 PRILAGODITEV TEHNOLOGIJE 
Terţanova (2007, str. 15) je izpostavila računalnik kot najpogostejšo napravo, s katero v 
modernejših časih usluţbenec dela. Pri delu z računalnikom je poleg primerne strojne in 
pisarniške opreme izjemno pomembna tudi programska oprema. Vizualni izgled opreme 
mora biti prijazen in preprost za uporabo zaposlenega. Tudi informacije morajo biti 
prilagojene uporabniku, da ne povzročajo prevelikih napetosti in da ne zahtevajo stalne 






5 EMPIRIČNI DEL 
Centri za socialno delo so javni socialnovarstveni zavodi. Njihov osrednji namen je izvajanje 
socialnovarstvenih dajatev in s tem odpravljanje socialnih stisk. Centri opravljajo naloge, ki 
so poverjene z zakonom kot javna pooblastila, in naloge, ki jih centru nalagajo drugi predpisi 
(Center za socialno delo Ljubljana Beţigrad, 2015). 
Delo socialnih delavcev je stresen poklic, saj se v kriznih časih povečuje število uporabnikov, 
obenem pa tudi njihov obseg dela. Delovati morajo na več področjih hkrati in v krajšem času 
morajo opraviti ogromno dolţnosti. Lahko bi rekli, da je stres nalezljiv. Vsak delavec, ki 
zaradi stresa ni sposoben delati, kot bi moral, prenaša stres na druge sodelavce, tako 
nadrejene kakor tudi podrejene. Izčrpan vodja bo s teţavo suvereno upravljal organizacijo, 
kar lahko posledično postane nevarno za podrejene delavce, ko vodja svoje delovne navade 
pričakuje ali tudi zahteva od svojih sodelavcev. 
 
Sam namen diplomskega dela je na osnovi trditev iz vprašalnika podrobno proučiti stres na 
področju centrov za socialno delo in ugotoviti, ali se socialni delavci pri svojem delu soočajo s 
stresom. Raziskava je potekala na treh izbranih centrih za socialno delo.  
Pri sestavljanju anketnega vprašalnika mi je bila v pomoč literatura ter mentorica z obvezne 
študijske prakse, kjer sem v sklopu problemske naloge obravnavala stres na delovnem 
mestu. Anketni vprašalnik s 15 vprašanji je bil v mesecu januarju razdeljen na tri centre za 
socialno delo na ljubljanskem območju, in sicer CSD Beţigrad, CSD Moste-Polje ter CSD Vič-
Rudnik. Na vsak center za socialno delo sem razdelila 40 vprašalnikov. Pri anketiranju je 
sodelovalo 23 socialnih delavcev s CSD Beţigrad, 33 socialnih delavcev s CSD Moste-Polje ter 
25 socialnih delavcev s CSD Vič-Rudnik. 
Ker je cilj ugotoviti, ali so zaposleni na centrih za socialno delo pri opravljanju svojega dela 
izpostavljeni stresu, sem na osnovi pridobljenih izpolnjenih vprašalnikov opravila analizo. 
5.1 PREDSTAVITEV REZULTATOV IN NJIHOVA INTERPRETACIJA 
Prvo vprašanje se nanaša na spol anketiranih socialnih delavcev. 
 
Grafikon 1 prikazuje strukturo socialnih delavcev, ki so sodelovali pri anketiranju, glede na 
spol. Najmanj odziva pri izpolnjevanju anketnega vprašalnika je bilo na CSD Beţigrad, saj je 
sodelovalo le 23 socialnih delavcev, od tega 4 (17,39%) moški in 19 (82,61%) ţensk. Največ 
odziva pri anketiranju je bilo na CSD Moste-Polje, kjer je sodelovalo 33 socialnih delavcev, in 
sicer 8 (24,24%) moških in 25 (75,76%) ţensk. Na CSD Vič-Rudnik je anketni vprašalnik 
izpolnilo 25 socialnih delavcev, od tega 5 (20%) moških in 20 (80%) ţensk. 
 
Kot je bilo pričakovano, je pri anketiranju prevladovala ţenska populacija, saj je ţe od nekdaj 
področje socialnega dela zaznamovano kot »ţenski poklic«. Prav tako lahko v literaturi 








Naslednje splošno vprašanje se nanaša na starost anketiranih socialnih delavcev. 
 
Z Grafikona 2 lahko razberemo, da je največ sodelujočih anketirancev (34,78%) s CSD 
Beţigrad starih med 31 in 40 let, najmanj (13,04%) pa med 20 in 30 let. Pri CSD Moste-Polje 
je največ anketiranih (42,42%) starih med 41 in 50 let in nekaj manj (39,39%) 51 let in več. 
Pri anketiranju je sodelovalo najmanj socialnih delavcev in s tem tudi isti deleţ (9,09%), 
starih med 20 in 30 let ter med 31 in 40 let. S CSD Vič-Rudnik je bilo največ anketiranih 
(44%) starih med 31 in 40 let. Isti deleţ oziroma najmanj anketirancev (16%) je starih med 
20 in 30 let ter med 41 in 50 let.  
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Iz pridobljenih rezultatov lahko sklepam, da na CSD Moste-Polje prevladuje predvsem starejši 
kader zaposlenih, na CSD Vič-Rudnik pa so zaposleni v glavnem socialni delavci srednjih let, 
medtem ko pri CSD Beţigrad ni večjih odstopanj. Vsekakor so razlike tako majhne, da tega 
sklepa ne bi mogli potrditi. Mogoče so bili namreč starejši kadri bolj pripravljeni sodelovati pri 
anketiranju kot mlajši.  
 
Tretje vprašanje se nanaša na stopnjo izobrazbe anketirancev. 
 




Kot vidimo z Grafikona 3, je izobrazbena struktura anketirancev precej visoka glede na 
slovensko populacijo. Največ anketiranih socialnih delavcev ima univerzitetno izobrazbo, med 
njimi jih je najvišji odstotek s CSD Vič-Rudnik (68%). Dokončano višjo oziroma visoko 
strokovno šolo ima 30,30% anketirancev s CSD Moste-Polje. Pri dokončanem magisteriju ni 
velikega odstopanja. Podatek, ki precej izstopa, je podatek o srednješolski izobrazbi. Namreč 
centra, ki imata nizek odstotek, sta CSD Moste-Polje (6,06%) in CSD Vič Rudnik (4%), 
medtem ko ima CSD Beţigrad kar 17,39% anketiranih z dokončano srednjo šolo. V raziskavi 
ni sodeloval noben anketiranec, ki bi imel izobrazbo niţjo od srednješolske in višjo od 
magisterija. 
 
Četrto vprašanje se nanaša na stalnost zaposlitve anketirancev. 
 
Na vseh centrih za socialno delo je največ anketiranih socialnih delavcev zaposlenih za 
nedoločen čas. Pri CSD Beţigrad je za nedoločen čas zaposlenih 82,61% anketiranih socialnih 
delavcev, pri CSD Moste-Polje 87,88% in pri CSD Vič-Rudnik kar 92%. Prav tako je na vseh 
centrih najmanj anketiranih socialnih delavcev zaposlenih za določen čas, kar lahko 
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Zaposlitev za nedoločen čas zaposlenega razbremeni, medtem ko zaposlitev za določen čas 
povzroča skrbi zaposlenemu, saj le-ta ne ve, ali mu bo delodajalec podaljšal pogodbo o 
zaposlitvi. 




Peto vprašanje se nanaša na ţivljenjska obdobja oziroma starost uporabnikov, s katerimi se 
anketirani socialni delavci srečujejo pri svojem delu. Moţnih je bilo več odgovorov, in sicer 
otroci, mladostniki, odrasli ter starostniki. 
 




Z Grafikona 5 lahko razberemo, s katerimi uporabniki se pri opravljanju svojega dela 
anketiranci največ srečujejo. Kot vidimo, se ţivljenjska obdobja uporabnikov prekrivajo, kar 
pomeni, da se zaposleni pri svojem delu srečujejo z uporabniki vseh ţivljenjskih obdobij.  
17,39% 12,12% 8,00%
82,61% 87,88% 92,00%
CSD Bežigrad CSD Moste Polje CSD Vič Rudnik
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Anketirani socialni delavci vseh treh centrov se pri svojem delu največ srečujejo z odraslimi 
uporabniki (CSD Beţigrad 41,51%, CSD Vič-Rudnik 36,84% in CSD Moste-Polje 36,36%). 
Anketiranci s CSD Moste-Polje se pri svojem delu najmanj srečujejo z otroki (19,32%), 
medtem ko se preostala centra najmanj srečujeta s starostniki, in sicer CSD Vič-Rudnik v 
19,30% ter CSD Beţigrad v 13,21%. 
 
Pri šestem vprašanju nas je zanimalo, katera problemska področja pokriva delo anketiranih 
socialnih delavcev. Tudi pri šestem vprašanju je bilo moţnih več odgovorov, in sicer nasilje v 
druţini, odvisnost, pomoč ob krizah, posebne potrebe, postpenalna pomoč, starševsko 
varstvo, vzgojni ter zakonski problemi in drugo. 
 




Grafikon 6 prikazuje problemska področja, s katerimi se pri svojem delu srečujejo anketirani 
socialni delavci. Ista odstotna deleţa in s tem tudi največja odstotna deleţa problemskega 
področja anketiranih socialnih delavcev s CSD Beţigrad z 18,18% pokrivata pomoč ob krizah 
in starševsko varstvo. Z nekaj odstotki manj, in sicer 12,73%, sledijo področja vzgojnih in 
zakonskih problemov ter drugo. Druga problemska področja, ki so jih navedli anketiranci 
sami, so finančno-računovodska dela, socialni transferji, skrbništvo in rejništvo. Najmanj 
odstotkov sta dosegli dve področji s 3,64%, in sicer odvisnost ter postpenalna pomoč. 
 
Na CSD Moste-Polje pokrivajo največji odstotni deleţ druga problemska področja, in sicer 
materialna pomoč, socialni transferji, teţave pri odraščanju, zaščita otrok, skrbništvo, 





































CSD Vič Rudnik CSD Moste Polje CSD Bežigrad
28 
 
dela. Nasilje v druţini pokriva 13,48%, odvisnost pa 12,36% njihovega dela. Najmanjši 
odstotni deleţ s 3,37% pokrivata področji postpenalna pomoč in starševsko varstvo. 
 
Nasilje v druţini pokriva največji odstotek problemskih področij na CSD Vič-Rudnik, saj je 
tako odgovorilo 20,34% tamkajšnjih anketiranih socialnih. S 15,25% sledita dve problemski 
področji, in sicer pomoč ob krizah ter druga problemska področja, in sicer socialni transferji, 
skrbništvo, varstvo starejših ter štipendije. Posebne potrebe in zakonski problemi so izraţeni 
s 6,78%. Najmanj odstotkov oziroma 0% ima problemsko področje postpenalna pomoč. 
 
Zaradi gospodarske krize je prišlo do revščine, brezposelnosti, nezadostne pomoči starim, 
bolnim in invalidom, teţav pri varstvu in šolanju otrok, vzgojnih teţav, mladostniškega 
prestopništva in tako dalje. Socialne teţave posameznikov, ki jih obstoječe strokovne sluţbe 
ne premorejo zadovoljivo obvladovati, so prerasle v socialne probleme. Prebivalci Slovenije 
so tako začeli iskati pomoč pri drţavi in strokovnih institucijah. 
 
Sedmo vprašanje se nanaša na vrste del po uradni delitvi, ki jih anketirani socialni delavci 
opravljajo pri svojem delu. Moţnih je bilo več odgovorov, in sicer denarna socialna pomoč, 
institucionalno varstvo, javna pooblastila, osebna pomoč, pomoč druţini na domu, pomoč 
druţini za dom, prva socialna pomoč ter razni preventivni in drugi programi v okviru centrov 
za socialno delo ter drugo. 
 
Grafikon 7 prikazuje, katera dela po uradni delitvi izvajajo anketirani socialni delavci. 
Najmanjši odstotni deleţ anketiranih socialnih delavcev s CSD Beţigrad (3,45%) se ukvarja z 
institucionalnim varstvom ter raznimi preventivnimi in drugimi programi v okviru Centra. 
Največji odstotni deleţ (22,41%) predstavljajo javna pooblastila, s katerimi se anketirani 
socialni delavci pri svojem delu največ srečujejo. Med druge vrste dela, ki so razvrščena po 
uradni delitvi (5,17%), spadajo finančno-računovodska dela. 
 
Tudi na CSD Moste-Polje se anketirani socialni delavci pri svojem delu največ (18,52%) 
srečujejo z javnimi pooblastili. S 17,28% so zaposleni izrazili, da se srečujejo z uporabniki, 
katerim je potrebna osebna pomoč. Najmanjši odstotni deleţ predstavlja institucionalno 
varstvo, in sicer 2,47%. Pri drugih vrstah dela, razvrščenih po uradni delitvi (16,05%), so 
anketirani socialni delavci našteli obravnavo v skupnosti, pravice otrok in mladostnikov s 
posebnimi potrebami, otroški dodatek, štipendije ter finančno-računovodska in 
administrativna dela. 
 
Tako kot pri ţe omenjenih centrih se tudi anketirani socialni delavci s CSD Vič-Rudnik pri 
svojem delu največ (31,37%) srečujejo z javnimi pooblastili. Najmanjši odstotni deleţ 
anketirancev, 1,96%, ima pri svojem delu opravka z raznimi preventivnimi in drugimi 
programi v okviru CSD Vič-Rudnik. Pri drugih vrstah dela po uradni delitvi (3,92%) so 








Zaradi gospodarske krize si veliko število prebivalcev Slovenije še ni opomoglo oziroma si ne 
more opomoči, kar je tudi razvidno z Grafikona 7, kjer so ti podatki izraţeni z dokaj visokimi 
odstotnimi deleţi. Prebivalci Slovenije v glavnem vloţijo svojo vlogo za denarno socialno 
pomoč in prvo socialno pomoč na centrih za socialno delo, da bi tako laţje shajali iz dneva v 
dan. Na CSD Beţigrad se s prvo socialno pomočjo ukvarja 17,24% anketirancev, z denarno 
socialno pomočjo pa 13,79%. Na CSD Moste-Polje se s prvo socialno pomočjo ukvarja 
16,05% anketiranih socialnih delavcev, medtem ko z denarno socialno pomočjo 12,35%. Na 
CSD Vič-Rudnik se 25,49% anketiranih socialnih delavcev pri svojem delu srečuje z 
uporabniki, ki potrebujejo prvo socialno pomoč, denarna socialna pomoč pa je potrebna le 
9,80% uporabnikov. 
 
Osmo vprašanje se nanaša na zadovoljstvo anketiranih socialnih delavcev na delovnem 
mestu. Anketiranci so z ocenami ocenili zadovoljstvo z določenim dejavnikom. 
 
Iz Tabele 1 lahko vidimo, da je pri CSD Beţigrad najvišja povprečna ocena 4,39 in se pojavi 
pri dveh dejavnikih zadovoljstva. Z oceno 5 je 56,52% anketiranih socialnih delavcev izrazilo 
popolno zadovoljstvo z ustreznim delovnim časom, medtem ko je 17,39% anketiranih z 
oceno 3 izrazilo srednje zadovoljstvo. Drugi dejavnik zadovoljstva, ki predstavlja najvišjo 
povprečno oceno, je zadovoljstvo anketirancev, da imajo sluţbo. Z oceno 5 je 52,17% 
anketirancev izrazilo popolno zadovoljstvo, da imajo sluţbo, 13,04% anketiranih socialnih 
delavcev pa je srednje zadovoljnih z zaposlenostjo (ocena 3). Prav tako je 60,87% 
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nadrejenimi in s sodelavci. Najniţja povprečna ocena je 3,57 in pomeni, da je 17,39% 
anketirancev nezadovoljnih s plačo (ocena 2), na drugi strani pa jih je 17,39% popolnoma 
zadovoljnih s plačo (ocena 5), 39,13% anketiranih socialnih delavcev pa je z oceno 4 izrazilo, 
da so zadovoljni s plačo. 
 
Tabela 1: Analiza zadovoljstva anketiranih socialnih delavcev 






















0 9,09 0 13,04 15,15 0 26,09 21,21 36 30,43 33,33 36 30,43 21,21 28 3,78 3,42 3,92 
z dobrim 
odnosom z 
nadrejenimi in s 
sodelavci 
0 0 0 8,7 0 0 8,7 27,27 24 21,74 27,27 20 60,87 45,45 56 4,35 4,18 4,32 




0 0 0 8,7 3,03 0 13,04 27,27 28 43,48 30,3 40 34,78 39,39 32 4,04 4,06 4,04 
s plačo 0 24,24 12 17,39 18,18 16 26,09 36,36 32 39,13 15,15 32 17,39 6,06 8 3,57 2,61 3,08 
s podporo 
sodelavcev 
0 0 0 0 12,12 0 13,04 27,27 20 43,48 27,27 24 43,48 33,33 56 4,3 3,82 4,36 
s podporo 
vodstva 
8,7 3,03 4 4,35 9,09 8 13,04 12,12 16 21,74 33,33 16 52,17 42,42 56 4,04 4,03 4,12 
z ustreznim 
delovnim časom 
0 6,06 0 0 0 0 17,39 15,15 12 26,09 36,36 36 56,52 42,42 52 4,39 4,09 4,4 
da imam sluţbo 0 0 0 0 3,03 0 13,04 30,3 20 34,78 15,15 20 52,17 51,52 60 4,39 4,15 4,4 
z zadovoljstvom 
uporabnikov 
0 3,03 0 0 3,03 0 17,39 12,12 12 30,43 33,33 24 52,17 48,48 64 4,35 4,21 4,52 
Vir: Lasten 
 
Najvišja povprečna ocena CSD Moste-Polje je 4,21, kar pomeni, da je 48,48% anketirancev z 
oceno 5 izrazilo, da jim zadovoljstvo uporabnikov prinaša popolno zadovoljstvo pri 
opravljanju svojega dela. Najniţja povprečna ocena 2,61 predstavlja 36,36% anketiranih 
socialnih delavcev, ki so srednje zadovoljni s plačo (ocena 3) ter 24,24% anketirancev, ki so 
popolnoma nezadovoljni s svojo plačo (ocena 1). 
 
Pri CSD Vič-Rudnik je najvišja povprečna ocena 4,52 in pomeni, da 64% anketiranih socialnih 
delavcev prinaša zadovoljstvo uporabnikov popolno zadovoljstvo pri opravljanju dela (ocena 
5) ter 12% le srednje zadovoljstvo (ocena 3). Najniţja povprečna ocena 3,08 pomeni, da je 
32% anketirancev ocenilo svoje zadovoljstvo s plačo z oceno 4, vendar je tudi 32% 
anketiranih socialnih delavcev le srednje zadovoljnih s svojo plačo (ocena 3). 
 




Organizacije se morajo truditi, da zadovoljijo svojo delovno silo, saj so le zadovoljni delavci 
bolj uspešni in učinkoviti pri opravljanju svojega dela. Poleg dejavnikov zadovoljstva, ki so 
izraţeni z visokimi odstotki in so predstavljeni v Tabeli 1, vplivajo na zadovoljstvo zaposlenih 
tudi dejavniki, kot so zanimiva vsebina dela, svoboda dela oziroma samostojnost pri delu, 
dobre delovne razmere in tako dalje. Menim, da bi povečanje zadovoljstva zaposlenih lahko 
dosegli s povečanjem števila zaposlenih, kar bi razbremenilo obseg dela, z izboljšanjem 
delovnih razmer, večjo moţnostjo napredovanja in bolj privlačnimi nagradami. Vodstvo bi se 
lahko ukvarjalo tudi s promocijo dejavnosti socialnega centra, kar bi lahko dvignilo ugled 
socialnega dela in hkrati tudi zadovoljstvo zaposlenih. 
 
Deveto vprašanje se nanaša na dejavnike stresa, ki so lahko v organizaciji prisotni. 
Anketirani socialni delavci so ocenili, kako pogosto se na svojem delovnem mestu srečujejo z 
naslednjimi dejavniki. 
 
Iz Tabele 2 so razvidni dejavniki, ki anketiranim socialnim delavcem lahko povzročijo stres pri 
delu.  
 
Na CSD Beţigrad je 34,78% anketiranih socialnih delavcev odgovorilo, da se pri svojem delu 
vedno (ocena 5) srečujejo s prevelikim številom uporabnikov in odgovornostjo pri odločitvah, 
medtem ko 30,43% anketiranih pravi, da se srečujejo s prevelikim obsegom 
administrativnega dela. Anketiranci s CSD Moste-Polje so v večini (48,48%) navedli, da se pri 
opravljanju svojega dela vedno srečujejo z odgovornostjo pri odločitvah, 36,36% pa s 
prevelikim številom uporabnikov. 48% anketirancev s CSD Vič-Rudnik pravi, da se na svojem 
delovnem mestu vedno srečujejo z odgovornostjo pri odločitvah, 40% anketiranih pa s 





Tabela 2: Analiza dejavnikov stresa 
 
Ocena 1 Ocena 2 Ocena 3 Ocena 4 Ocena 5 OCENA 
Srečujem se: Nikoli (v %) Redko (v %) Občasno (v %) Pogosto (v %) Vedno (v %) POVPREČJE 
CSD B MP VR B MP VR B MP VR B MP VR B MP VR B MP VR 
s časovno stisko 4,35 3,03 0 8,7 6,06 4 39,13 36,36 24 26,09 30,3 32 21,74 24,24 40 3,52 3,67 4,08 
s finančnimi teţavami 17,39 3,03 32 30,43 12,12 8 30,43 39,39 40 17,39 24,24 20 4,35 21,21 0 2,61 3,48 2,48 
z nadurnim delom 39,13 15,15 32 26,09 18,18 24 26,09 24,24 28 8,7 21,21 4 0 21,21 12 2,04 3,15 2,4 
z nemočjo nad zakoni, ki 
jih predpiše Vlada 
8,7 9,09 0 13,04 12,12 8 30,43 36,36 28 21,74 21,21 32 26,09 21,21 32 3,43 3,33 3,88 
z nemotiviranostjo 
zaposlenih 
8,7 3,03 20 21,74 18,18 24 52,17 54,55 24 8,7 15,15 24 8,7 9,09 8 2,87 3,09 2,76 
z nizko plačo 17,39 6,06 24 21,74 9,09 12 21,74 39,39 20 17,39 15,15 20 21,74 30,3 24 3,04 3,55 3,08 
z odgovornostjo pri 
odločitvah 
4,35 3,03 8 8,7 3,03 8 21,74 21,21 12 30,43 24,24 24 34,78 48,48 48 3,83 4,12 3,96 
s pomanjkanjem znanja 13,05 9,09 12 26,09 36,36 12 39,13 33,33 44 21,74 21,21 32 0 0 0 2,7 2,67 2,96 
s preveč 
administrativnega dela 
0 6,06 0 8,7 12,12 12 26,09 18,18 24 34,78 42,42 28 30,43 21,21 36 3,87 3,61 3,88 
s prevelikimi pričakovanji 
uporabnikov 
4,35 3,03 8 4,35 9,09 8 39,13 45,45 20 34,78 27,27 36 17,39 15,15 28 3,57 3,42 3,68 
s prevelikim številom 
uporabnikov 
8,7 3,03 0 8,7 6,06 8 30,43 30,3 28 17,39 24,24 24 34,78 36,36 40 3,61 3,85 3,96 
s slabimi delovnimi pogoji 43,48 33,33 44 26,09 21,21 20 26,09 18,18 20 0 12,12 12 4,35 15,15 4 1,96 2,55 2,12 
s slabimi odnosi z 
vodstvom, s sodelavci 
43,48 30,3 24 30,43 30,3 44 4,35 33,33 12 8,7 6,06 20 13,04 0 0 2,17 2,15 2,28 
s strahom pred napakami 13,04 9,09 12 26,09 24,24 24 30,43 48,48 24 17,39 18,18 32 13,04 0 8 2,91 2,76 3 
s strahom pred 
odpovedjo 
30,43 48,48 32 43,48 27,27 28 8,7 21,21 16 4,35 3,03 16 13,04 0 8 2,26 1,79 2,4 
s teţavami z 
usklajevanjem dela in 
druţine 
30,43 30,3 36 30,43 24,24 24 21,74 27,27 16 17,39 18,18 24 0 0 0 2,26 2,33 2,28 
s teţavnimi, zahtevnimi 
strankami 
4,35 6,06 16 13,04 3,03 12 34,78 42,42 24 30,43 33,33 28 17,39 15,15 20 3,43 3,48 3,24 




S 34,78% so anketiranci s CSD Beţigrad povedali, da se pogosto (ocena 4) srečujejo s 
stresnimi dejavniki, kot so preveč administrativnega dela in prevelika pričakovanja 
uporabnikov, 30,43% anketiranih pa se pogosto srečuje z odgovornostjo pri odločitvah ter s 
teţavnimi in zahtevnimi strankami. Na CSD Moste-Polje so anketiranci z 42,42% odgovorili, 
da se pogosto srečujejo s prevelikim obsegom administrativnega dela, medtem ko se 
33,33% anketiranih srečuje s teţavnimi in zahtevnimi strankami. Anketirani socialni delavci s 
CSD Vič-Rudnik so s 36% navedli, da se pogosto srečujejo z uporabniki, ki imajo prevelika 
pričakovanja. 32% anketiranih se pogosto srečuje s časovno stisko, z nemočjo nad zakoni, ki 
jih predpiše Vlada, s pomanjkanjem znanja ter s strahom pred napakami. 
 
Takšni rezultati so bili pričakovani. Zaradi gospodarske krize se je kljub obseţnim delovnim 
nalogam in projektom skrčil javni sektor, kar pomeni, da se je stopnja zaposlenosti zniţala, 
javni usluţbenci pa so postali preobremenjeni z delom. Zaposlenim bi predlagala, da svoje 
delo razvrstijo od najpomembnejšega do najmanj pomembnega, saj bi tako prepoznali 
prednostne delovne naloge in se na ta način znebili časovne stiske. Prav tako bi zaposleni 
morali stopiti skupaj kot delovna ekipa ter si med seboj nuditi pomoč in podporo. 
 
Pri opravljanju svojega dela se 52,17% anketiranih socialnih delavcev s CSD Beţigrad 
občasno (ocena 3) srečuje z nemotiviranostjo sodelavcev, 39,13% anketirancev pa s časovno 
stisko, pomanjkanjem znanja ter prevelikimi pričakovanji uporabnikov. Tudi na CSD Moste-
Polje se 54,54% anketiranih socialnih delavcev občasno srečuje z nemotiviranostjo 
zaposlenih, medtem ko se 48,48% anketirancev srečuje s strahom pred napakami. 44%  
anketiranih socialnih delavcev občasno primanjkuje znanja pri določenih delovnih nalogah, 
medtem ko ima 40% anketiranih občasno finančne teţave. 
 
Na delovnem mestu se 43,48% anketirancev s CSD Beţigrad redko (ocena 2) srečuje s 
strahom pred odpovedjo in z zasebnimi teţavami. Anketirani socialni delavci s CSD Moste-
Polje so v 36,36% odgovorili, da jim redko primanjkuje znanja pri določenih delovnih 
nalogah ter da se redko srečujejo z zasebnimi teţavami. Na CSD Vič-Rudnik je 44% 
anketirancev ocenilo, da imajo redkokdaj slabe odnose z vodstvom in s sodelavci.  
 
Na vprašanje, kaj ni dejavnik stresa (ocena 1), je 43,48% anketiranih socialnih delavcev s 
CSD Beţigrad odgovorilo, da nimajo slabih delovnih pogojev ter da imajo z vodstvom in 
sodelavci dobre odnose, 48,48% anketirancev s CSD Moste-Polje nima strahu pred 
odpovedjo, medtem ko 44% anketirancev s CSD Vič-Rudnik nima slabih delovnih pogojev ter 
zasebnih teţav na delovnem mestu. 
 
CSD Beţigrad je izrazil najvišjo povprečno oceno (3,87) pri stresnem dejavniku preveč 
administrativnega dela, ter najniţjo povprečno oceno (1,87) pri stresnem dejavniku zasebne 
teţave. Najvišjo povprečno oceno so anketirani socialni delavci s CSD Moste-Polje (4,12) so 
podali pri dejavniku odgovornost pri odločitvah, medtem ko so najniţjo povprečno oceno 
(1,79) podali pri dejavniku strah pred odpovedjo. Pri CSD Vič-Rudnik so anketiranci izrazili 
najvišjo povprečno oceno (4,08) za stresni dejavnik časovna stiska in najniţjo povprečno 




Vsi ostali rezultati anketnega vprašalnika so prikazani v Tabeli 2.  
 
Pri desetem vprašanju sem se osredotočila predvsem na to, kako stres vpliva na delovno 
zmoţnost anketiranih socialnih delavcev. Moţnih je bilo več odgovorov, in sicer moj odnos do 
sodelavcev se poslabša, počasneje opravljam svoje delo, stres mi daje nov zagon za 
razmišljanje in delo, teţko se skoncentriram ter drugo. 
 




Kot vidimo z Grafikona 8, je največ anketiranih socialnih delavcev z vseh treh centrov za 
socialno delo odgovorilo, da se zaradi prisotnosti stresa teţje skoncentrirajo pri opravljanju 
svojega dela. Anketiranci s CSD Beţigrad so s 25,81% izrazili, da svoje delo opravljajo 
počasneje. Z 22,22% so anketirani socialni delavci s CSD Vič-Rudnik navedli, da jim stres 
daje nov zagon za razmišljanje in delo. Zaposleni s CSD Moste-Polje so z 20,83% odgovorili, 
da zaradi stresa počasneje opravljajo svoje delo in da jim stres daje nov zagon za 
razmišljanje in delo. Med drugo so anketiranci z vseh centrov navedli, da stres vpliva na 
njihovo motivacijo in zdravstveno stanje, medtem ko so nekateri anketiranci s CSD Beţigrad 
in CSD Moste-Polje odgovorili, da jim stres ne povzroča nobenih teţav. 
 
Optimalno raven stresa je potrebno vzdrţevati, saj nas stres (kot je ţe bilo omenjeno) 
spodbudi k večji uspešnosti in učinkovitosti opravljanja dela. Če na nas ne bi pritiskali delovni 
roki, zahteve in pričakovanja drugih, spremembe, lastna motivacija in pričakovanja, ne bi 
dosegli zastavljenih ciljev. V primeru, ko stres ni prisoten oziroma je prisoten v manjši 
količini, ga je torej potrebno spodbuditi in v primeru, ko ga je preveč, ga je potrebno 
zmanjšati oziroma omejiti. 
Ţenske so lahko bolj izpostavljene stresu in njegovim posledicam kot moški, saj se nekatere 
ţelijo izkazati in dati svoj maksimum tako na delovnem mestu (odlična delavka) kot tudi 
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izognemo negativnim učinkom stresa, saj se poslovne in zasebne teţave lahko rešuje na več 
različnih načinov. 
 
Enajsto vprašanje se nanaša na načine obvladovanja stresa in tudi tu je bilo moţnih več 
odgovorov. Moţni odgovori oziroma načini obvladovanja stresa so supervizijska skupina, 
pogovor o problemu, pomirjevala (cigareti, kava ipd.), samokontrola, strokovna pomoč, 
športna aktivnost, tehnike sproščanja (dihalne tehnike, joga, masaţa, meditacija ipd.), stresa 
ne morem obvladovati, odmor, zdrava prehrana ter drugo. 
 




Z Grafikona 9 je razvidno, da vsi anketirani socialni delavci znajo vsak na svoj način 
obvladovati stres, čeprav so nekateri anketiranci s CSD Moste-Polje (2,48%) in s CSD Vič-
Rudnik (1,16%) navedli, da stresa ne morejo obvladovati. 
 
Zelo pomembno je, da vsak posameznik zna prepoznati in s tem tudi odpraviti stres, vendar 
je še toliko bolj pomembno, da organizacija pomaga svojim zaposlenim reševati probleme, 
povezane s stresom. Stres posameznika je tudi teţava organizacije, saj stres lahko vpliva na 
delovno učinkovitost zaposlenega. 
 
Organizacije lahko na različne načine pomagajo zmanjševati stres na delovnem mestu. Za 
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sposobnosti. Vsak usluţbenec bo zadovoljen s prilagodljivim oziroma ustreznim delovnim 
urnikom, saj bo lahko uravnoteţil svoje zasebno ţivljenje in sluţbo. Vodstvo lahko z jasnimi 
navodili ter opredelitvami dolţnosti in odgovornosti zaposlenih prepreči zmešnjavo v 
delovnem okolju. Na delovnem mestu mora vladati pozitivno vzdušje. Vodstvo organizacije 
se mora boriti proti kakršnikoli diskriminaciji. Zaposleni morajo dobiti moţnost napredovanja 
ter moţnost sodelovanja pri odločitvah in dejavnostih, ki vplivajo na njihova delovna mesta. 
Predvsem pa morajo povečati ozaveščenost in razumevanje zaposlenih glede stresa, 
povezanega z delom (Boundless, 2014). 
 
Največ anketiranih socialnih delavcev s CSD Beţigrad (23,53%) odpravlja stres s pogovorom 
o problemu, medtem ko 22,06% anketirancev obvladuje stres s samokontrolo. S športno 
aktivnostjo se ukvarja 14,71% zaposlenih, 13,24% zaposlenih pa si vzame odmor. Zanimiv in 
pohvalen podatek je ta, da nihče od anketiranih socialnih delavcev ne preprečuje stresa s 
pomirjevali. Med druge načine obvladovanja stresa so anketiranci navedli pozitivno 
naravnanost ter druţino.  
 
Tudi na CSD Moste-Polje je največ anketirancev (20,66%) podalo odgovor, da stres 
preprečujejo s pogovorom o problemu. S športno aktivnostjo odpravlja stres 15,70% 
anketiranih socialnih delavcev, medtem ko 9,92% anketirancev stres preprečuje s 
samokontrolo in odmorom. Poleg ţe naštetih načinov obvladovanja stresa so anketirani 
socialni delavci navedli še čokolado, glasbo in dopust.  
 
Anketirani socialni delavci s CSD Vič-Rudnik so z 20,93% odgovorili, da stres odpravljajo s 
pogovorom in športno aktivnostjo. S samokontrolo si pomaga 13,95% anketirancev, 12,79% 
anketiranih pa si vzame odmor. Anketiranci so z 9,30% navedli, da si pri premagovanju 
stresa pomagajo s supervizijami ter s tehnikami sproščanja, in sicer z dihalnimi tehnikami, 
jogo, masaţo, meditacijo in podobno. 
 
Pri dvanajstem vprašanju bomo izvedeli, ali so anketirani socialni delavci na splošno 
zadovoljni s svojo zaposlitvijo na sedanjem delovnem mestu. 
 
Z Grafikona 10 lahko razberemo, da so anketirani socialni delavci v glavnem zadovoljni s 
svojo zaposlitvijo na sedanjem delovnem mestu. Na CSD Vič-Rudnik so svoje zadovoljstvo 
izrazili z 88%, na CSD Moste-Polje s 84,85% ter na CSD Beţigrad s 65,22%. Na CSD 
Beţigrad je 13,04% anketirancev nezadovoljnih s svojo zaposlitvijo, na CSD Moste-Polje pa 
3,03%. Kar nekaj anketiranih socialnih delavcev ni prepričanih o svojem zadovoljstvu s 
sedanjim delovnim mestom. Na CSD Beţigrad je tako odgovorilo 21,74% zaposlenih, na CSD 








Iz trinajstega vprašanja lahko razberemo, ali anketirani socialni delavci razmišljajo o 
zamenjavi sluţbe oziroma poklica. 
 




Kot vidimo z Grafikona 11, je 56,52% anketirancev s CSD Beţigrad odgovorilo, da ne 
razmišljajo o menjavi sluţbe oziroma poklica in 43,48%, da razmišljajo o menjavi. S 54,55% 
so anketirani socialni delavci s CSD Moste-Polje izrazili, da nimajo ţelje po drugi sluţbi 
oziroma drugem poklicu, medtem ko ima to ţeljo 45,45% anketirancev. Na CSD Vič-Rudnik 
ima več kot polovica anketiranih socialnih delavcev (56%) ţeljo po novi sluţbi oziroma 
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Takšni rezultati niso bili pričakovani, saj se ne ujemajo s prejšnjimi rezultati, ki predstavljajo 
zadovoljstvo z zaposlitvijo. Glede na to, da velika večina anketiranih socialnih delavcev 
razmišlja o zamenjavi sluţbe oziroma poklica, ne moremo reči, da so zadovoljni s svojo 
zaposlitvijo. Domnevam, da se veliko mladih študentov odloči za socialno delo zaradi ţelje, 
da bi uporabnikom osebno in pristno pomagali, a je realnost v praksi dokaj drugačna. 
Študentje lahko šele na študijski praksi pridobijo izkušnje in pravo predstavo o poteku dela 
socialnega delavca. Prav tako predvidevam, da zaposleni razmišljajo o zamenjavi delovnega 
mesta zaradi gospodarske krize. Po gospodarski krizi se je povečalo število uporabnikov in 
tako so se povečale tudi delovne obremenitve socialnih delavcev, ki jih morajo v nekem 
določenem časovnem roku rešiti. Ta časovni rok pa je najbrţ prekratek za tolikšno število 
uporabnikov. 
 
Anketirani socialni delavci so odgovorili, da razmišljajo o zamenjavi delovnega mesta v 
glavnem zaradi prenizke plače, ker je to delo preveč stresno, obseţno in odgovorno. Stres 
jim povzroča zdravstvene teţave. Delo z ljudmi je teţko in necenjeno delo. Radi bi se 
razbremenili in zaţiveli sproščeno ţivljenje brez zunanjih pritiskov, ki jih čutijo pri svojem 
delu (stranke, inšpekcije, sodišča ter pritiski drugih institucij). Za dobro opravljeno delo niso 
nagrajeni. Zaposleni si ţelijo novih izzivov, saj bi lahko izkoristili svoje sposobnosti tudi na 
drugih področjih ter bi tako osebno in strokovno rastli.  
 
S pomočjo štirinajstega vprašanja bomo spoznali, ali imajo na centrih za socialno delo 
supervizije. 
 




Na CSD Beţigrad so vsi anketirani socialni delavci potrdili, da imajo supervizije, kar nam 
prikazuje Grafikon 12. Na CSD Moste-Polje (84,85%) in na CSD Vič-Rudnik (84%) so 
anketiranci v večini potrdili, da imajo supervizije, medtem ko so preostali anketiranci zanikali, 










Supervizije in dobro usposobljen supervizor lahko s pogovorom o problemu rešijo oziroma 
zmanjšajo stresne situacije. Vodstvo centrov za socialno delo bi moralo svojim zaposlenim 
omogočiti tovrstno pomoč, da se naučijo soočiti s stresnimi situacijami na učinkovit način. S 
pogovorom in svetovanjem je moţno rešiti raznovrstne teţave brez nepotrebnega stresa, ki 
je neprestan spremljevalec socialnih delavcev pri delu. 
 
Iz petnajstega vprašanja lahko razberemo, ali sodelovanje pri superviziji pomaga anketiranim 
socialnim delavcem zmanjšati stresne obremenitve.  
 




Z Grafikona 13 lahko vidimo, da so anketiranci s CSD Beţigrad s 47,83% odgovorili, da jim 
supervizije pomagajo. Z istim odstotnim deleţem, in sicer 26,09%, so anketiranci izrazili, da 
jim supervizije ne pomagajo oziroma da ne vedo, ali so jim v pomoč. 
 
Na CSD Moste-Polje veliko anketirancev (45,45%) ne ve, ali jim supervizije pomagajo. 
Anketirani socialni delavci so s 30,30% potrdili, da so jim supervizije v pomoč, medtem ko so 
preostali anketiranci (24,24%) odgovorili, da jim supervizije ne pomagajo zmanjševati 
stresnih obremenitev. 
 
Supervizije največ pomagajo anketiranim socialnim delavcem s CSD Vič-Rudnik, ki so to 
potrdili z 52%, medtem ko so ostali z 12% zanikali pozitiven vpliv supervizij. Dosti 
anketirancev (36%) pa ne ve, ali jim supervizije pomagajo. 
 
Glede na to, da je veliko anketirancev odgovorilo, da jim supervizije ne pomagajo oziroma ne 
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Vodstvo lahko priskoči na pomoč s strokovnim nadzorom, administrativno supervizijo, 
supervizijo v izobraţevanju (vloga strokovnjaka in supervizorja), konzultacijami, 
psihoterapijami in tako dalje (Vela Vrabec, 2015). 
5.2 PREVERJANJE HIPOTEZ 
Postavljeni hipotezi sta preverjeni s pomočjo t-testa. Vsi potrebni izračuni so potekali v 
programu Excel. 
 
Hipoteza 1: Strokovni socialni delavci so na svojem delovnem mestu izpostavljeni stresu. 
 
Pri 0,05 stopnji tveganja ne moremo trditi, da je prava povprečna vrednost spremenljivke 
večja kot 4. To pomeni, da ni dovolj statističnih dokazov, da bi lahko trdili, da so zaposleni 
na centrih za socialno delo izpostavljeni stresu. Torej hipoteze ne morem niti potrditi niti 
zavrniti. 
V Tabeli 2 so predstavljeni stresni dejavniki, ki lahko pripomorejo k nastanku stresa na 
delovnem mestu. Dejavniki stresa, ki so vedno ali pogosto prisotni pri delu na vseh treh 
centrih za socialno delo, so časovna stiska, odgovornost pri odločitvah, preveč 
administrativnega dela ter preveliko število uporabnikov. Do stresa lahko pride ob prisotnosti 
več različnih stresnih dejavnikov. Če si v Tabeli 2 pogledamo višino odstotkov, lahko 
razberemo, da nekateri odstotki niso prav prepričljivi. Tudi v tem primeru hipoteze ne morem 
niti potrditi niti zavrniti. Socialni delavci so v določenih situacijah in okoliščinah izpostavljeni 
stresu, vendar menim, da so dovolj ozaveščeni o stresu pri delu ter usposobljeni za 
prepoznavanje in preprečevanje dejavnikov stresa. 
 
Hipoteza 2: Sodelovanje pri superviziji pomaga socialnim delavcem zmanjšati stresne 
obremenitve. 
 
Ker je p (0,0223) manjši od stopnje tveganja (0,05), ničelno hipotezo H0 zavrnemo in 
potrdimo hipotezo H1, da sodelovanje pri superviziji pomaga socialnim delavcem zmanjšati 
stresne obremenitve. 
Hipotezo 2 lahko potrdimo in podpremo tudi z Grafikonom 13, kjer so anketirani socialni 
delavci s CSD Beţigrad (47,83%), CSD Moste-Polje (30,30%) ter CSD Vič-Rudnik (52%) 
odgovorili, da jim supervizije pomagajo pri preprečevanju stresa. 
5.3 PREDLOGI ZA OBVLADOVANJE IN ZMANJŠEVANJE STRESA 
Polno in srečno ţivljenje bomo ţiveli le ob ohranjanju ravnovesja. Vzpostaviti moramo torej 
zlato sredino med pretiranim naporom in premalo stimulacije. Naše ţivljenje je lahko ob 
premajhni količini stresa dolgočasno in brezsmiselno, medtem ko nas lahko preveč stresa 
preobremeni in na koncu tudi uniči. Zadovoljstvo lahko dosegamo z optimalnim ohranjanjem 
ravnovesja pozitivnega stresa. Predvsem je odvisno od vsakega posameznika, kako se bo 
lotil spopadanja s stresom. Pomembno je ozaveščati ljudi, da poskrbijo zase in za svoje 
počutje. Iz časopisov, knjig in s spletnih straneh lahko razberemo, da obstaja veliko načinov 
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za obvladovanje in zmanjševanje stresa. Najpomembnejši način je vsekakor počitek, saj 
bomo s počitkom dosegli regeneracijo telesnih in mentalnih sposobnosti. 
 
Stres je v osnovi potreben in dobrodošel, ker prisili naš organizem k dejavnosti in ga na tak 
način zaščiti pred šokom. Do dolgoročne škode za človeško telo lahko pride, če odpove 
miselna dejavnost zaradi čustvenih blokad, kot so gnus, odpor, strah oziroma zaradi motenj 
v samozavedanju, kot je recimo nesposobnost doţivljanja in ozaveščanja samega sebe. 
Posledice za človeka so lahko pogubne. Najprej se kaţejo kot blage opravilne motnje 
(glavobol, utrujenost, nespečnost ipd.), sčasoma pa se lahko razvijejo v resne bolezni 
(diabetes, ţelodčni čir, srčni infarkt, rak ipd.) in ne nazadnje se lahko končajo tudi s smrtjo. 
Končni izid ne bo obetaven, če se s teţavami ne bomo spopadli razumno in zavestno, kajti 
stres sam po sebi ni uničujoč, pač pa je neustrezen odziv organizma, torej naš način 
preprečevanja negativnih posledic oziroma naše mišljenje, da se bo vse samo rešilo. 
 
Odpravljanje stresa lahko poteka na ravni posameznika ali pa na organizacijski ravni. 
Posameznik lahko sam poskrbi za obvladovanje oziroma zmanjševanje stresa z določenimi 
ukrepi, vodstvo organizacije pa lahko lajša stres na delovnem mestu z različnimi strategijami 
in programi, povezanimi s stresom. 
 
Redna telesna aktivnost je ena izmed boljših rešitev za zmanjševanje stresa. Telesna 
aktivnost krepi srce, oţilje in imunski sistem. Prav tako lahko z redno telovadbo poskrbimo za 
svoje zdravje ter doseţemo čustveno stabilnost in odpornost proti stresu, depresiji, tudi 
tesnobi. Ljudje, ki so v formi, so samozavestni in se po navadi tudi bolje počutijo. S 
samozavestjo smo pozitivno naravnani in se laţje soočamo s preprekami vsakdanjega 
ţivljenja. Med najbolj primerne športne aktivnosti za preprečevanje stresa spadajo tek v 
naravi, kolesarjenje, plavanje, joga ter borilne veščine. Joga in borilne veščine povečujejo 
osebno moč in raztegljivost telesa, kar pozitivno vpliva na upiranje stresu in 
preobremenjenosti. Ne smemo pozabiti na razne tehnike sproščanja, med katere poleg joge 
uvrščamo tudi meditacijo, masaţo, dihalne tehnike, avtogeni trening, vizualizacijo in tako 
dalje. Njihov učinek je prav tako pozitiven, saj pomagajo preprečevati nastanek negativnega 
stresa in spodbujajo k laţjemu spancu. Telesna aktivnost pa zahteva ustrezno zdravo 
prehrano, saj le-ta omogoča optimalni fizični in psihični razvoj, dobre intelektualne 
sposobnosti in prav tako poveča splošno odpornost, moč, energijo in delovno storilnost.  
 
Na centrih za socialno delo bi moralo ne le vodstvo, temveč tudi drţava razmisliti o zaposlitvi 
več delavcev za določena specializirana delovna mesta, saj je vedno več socialnih 
problematik. Z reorganizacijo dela bi zaposlenim zmanjšali delovne obremenitve, povezane z 
administrativnim delom, in sicer tako, da bi zaposlili upravne delavce, pristojne za tovrstno 
delo. Potrebno bi bilo spremeniti tudi normative o zaposlovanju. Zaposleni poleg svojega dela 
hkrati opravljajo delo tudi na drugih področjih in kljub preobremenitvi z delom so 
preobremenjeni tudi s prevelikim številom uporabnikov na posameznega socialnega delavca. 
Socialni delavci bi morali pred začetkom dela narediti delovni načrt in razvrstiti delovne 
naloge po pomembnosti. Delovne obveznosti morajo gledati kot izziv in ne kot groţnjo, ravno 
tako morajo vsako spremembo, povezano z njihovim delom, sprejeti kot poţivitev in ne kot 
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obremenitev. Po potrebi si morajo vzeti krajši odmor in za vsako dobro opravljeno delo se 
morajo nagraditi z malenkostjo. Vodstveni delavci bi morali poskrbeti za več sestankov in 
timskega dela, saj bi tako lahko olajšali marsikatero delovno nalogo. Organizacije morajo 
svojim zaposlenim nuditi razna predavanja, seminarje in tečaje, na katerih bi se motivirali za 
doseganje lastnih ciljev in osebno rast. Glede na rezultate raziskave bi moralo vodstvo čim 
več ozaveščati zaposlene o pomenu supervizij, saj so po mnenju anketirancev, ki se 
supervizij udeleţujejo, rezultati razbremenitve stresa boljši. 
 
Ključ do uspešnejšega ţivljenja je vsekakor v dobrem počutju, v pozitivni naravnanosti in v 
dobrih medsebojnih odnosih. Glede na to, da nam ţe ţivljenje samo od sebe prinaša dovolj 
stresnih situacij, zakaj bi si potem še sami povzročali stresne situacije? Zastavljeni cilji naj 
bodo realni in lahko dosegljivi. Potrebno je ločevati med prednostmi in slabostmi. S 
pozitivnim razmišljanjem lahko sami pri sebi vzbudimo pozitivni stres, ki bo koristen za 
motivacijo in večjo učinkovitost pri ohranjanju zdravega telesa in duha ter pri uspešni in 
učinkoviti delovni aktivnosti. V primeru, ko stres postane zelo velik in neobvladljiv problem, si 





Stresu se ne moremo izogniti in doleti lahko prav vsakogar. Večina ljudi se ga sploh ne 
zaveda, saj njegove posledice po navadi čutimo kasneje. S stresom se srečujemo v 
zasebnem ţivljenju, v šoli, prometu, trgovinah, vendar se čedalje bolj pogosto pojavlja tudi 
na delovnem mestu. Stres vsekakor ni vedno nekaj slabega. Lahko je namreč tudi pozitiven, 
saj nas spodbudi k večji učinkovitosti. Takrat smo pozitivno naravnani, ker občutimo notranje 
zadovoljstvo, samozavest in podobno. Negativen stres pa nas doleti, ko podvomimo o svojih 
sposobnostih ter znanju. Takrat lahko občutimo strah, tudi jezo. Negativen stres je škodljiv 
za naše fizično in psihično zdravje.  
 
Stres na delovnem mestu ni le stres posameznika, temveč tudi organizacije. Vzrokov za stres 
na delovnem mestu je veliko, a je od vsakega posameznika odvisno, kako se bo odzval na 
stresno situacijo. Do stresa na delovnem mestu lahko pride, kadar zahteve presegajo 
sposobnosti zaposlenih, kadar se srečujemo z nerealnimi roki in pričakovanji, pomanjkanjem 
kompetenc, neustrezno politiko informiranja, preobremenjenostjo z delom in tako dalje. Prav 
tako lahko na naše počutje in vedenje vplivajo vsakodnevne teţave ter preutrujenost. 
Dejavnike stresa delimo na dejavnike v delovnem okolju ter izven delovnega okolja. 
Najpomembnejši dejavnik stresa v delovnem okolju je vsekakor preobremenjenost z delom. 
Vodstveni delavci nalagajo svojim sodelavcem vedno več delovnih nalog, ki jih morajo 
opraviti v čim krajšem času. V bojazni za obstoj svojega delovnega mesta se ne upajo 
postaviti zase in zavrniti prekomernega nalaganja zahtev. Med dejavnike stresa izven 
delovnega okolja uvrščamo stresne ţivljenjske dogodke ter vsakdanje napore. 
 
Največja napaka, ki jo lahko storimo, je ta, da mislimo, da bo stres izginil sam. Stres ne bo 
izginil sam, le kopičil se bo in zato je zelo pomembno, da prepoznamo dejavnike stresa in 
poiščemo njihove vzroke. Obvladovanja stresa se moramo lotiti zavestno. Stres lahko 
uravnavamo tudi sami, in sicer s sprostitvenimi tehnikami, s športno aktivnostjo, počitkom, 
spancem, zdravo prehrano in podobno. Ko občutimo hujše posledice stresa in smo mnenja, 
da ga ne moremo več obvladovati, moramo poiskati strokovno pomoč.  
 
Stres lahko prinese negativne posledice tudi organizaciji, saj nezadovoljen in preobremenjen 
delavec nima volje do dela in tako postane neučinkovit. Organizacija mora poskrbeti za 
zadovoljstvo svojih zaposlenih in za zmanjševanje stresnih obremenitev, saj je sama močna 
toliko, kolikor je močan človeški kapital v njej. Zadovoljstvo zaposlenih in zmanjšanje stresnih 
obremenitev lahko doseţe s fleksibilnim delovnim časom, ustvarjanjem ugodne 
organizacijske klime, preoblikovanjem dela, prilagoditvijo tehnologije, ustrezno kadrovsko 
politiko, natančno opredelitvijo vloge, načrtovanjem in razvijanjem kariere in podobno. 
Organizacija bo prav tako lahko veliko pozitivnega dosegla z uvedbo informativnih programov 
za pomoč pri ohranjevanju in vzdrţevanju dobrega počutja zaposlenih ter z uvedbo 




V empiričnem delu diplomskega dela sem predstavila rezultate ankete, ki sem jo opravila na 
socialnih delavcih. Anketni vprašalnik sem razdelila na tri centre za socialno delo 
ljubljanskega območja, in sicer na CSD Beţigrad, CSD Moste-Polje ter CSD Vič-Rudnik. S 
pomočjo raziskave sem prišla do nekaterih ključnih ugotovitev. Ugotovila sem, da veliki večini 
anketiranih socialnih delavcev prinašajo zadovoljstvo pri delu ustrezen delovni čas, dober 
odnos z nadrejenimi in sodelavci ter njihova podpora, dejstvo, da imajo sluţbo in seveda 
zadovoljstvo uporabnikov. Ker sta stres in zadovoljstvo na delovnem mestu neposredno 
povezana, je pomembno, da se organizacije trudijo vzdrţevati oziroma povečevati 
zadovoljstvo zaposlenih. To lahko doseţejo na različne načine, in sicer z ustreznimi delovnimi 
pogoji, moţnostjo napredovanja, dobro plačo, spodbujanjem in vzdrţevanjem dobrih 
odnosov med sodelavci, povečanjem števila zaposlenih in tako dalje. 
 
Glede na to, da stres v glavnem vpliva na delovno zmoţnost in koncentracijo anketiranih 
socialnih delavcev, sem prišla do spoznanja, da ga le-ti znajo uravnavati. Najpogostejši 
dejavniki stresa, ki so prisotni na delovnem mestu, so časovna stiska, preobremenjenost z 
delom, preveliko število uporabnikov ter odgovornost pri sprejemanju odločitev. Velika večina 
zaposlenih, kot najbrţ tudi vsi ljudje, stres obvladuje s pogovorom o teţavi, ki jih muči. 
Vsekakor pa so socialni delavci tisti, ki morajo znati prisluhniti in pomagati svojim 
uporabnikom. Poleg pogovora so anketiranci za obvladovanje stresa navedli odmor, 
samokontrolo ter športno aktivnost. Športne aktivnosti, ki spodbujajo potenje, lahko 
zmanjšajo mišično napetost, psihično občutljivost in nagnjenost k stresu. 
 
Anketirani socialni delavci so zadovoljni s svojo zaposlitvijo na centru za socialno delo, 
vendar včasih razmišljajo tudi o zamenjavi sluţbe oziroma poklica. Predvidevam, da je to 
posledica negativnega stresa oziroma dejavnikov stresa, ki so prisotni na njihovem delovnem 
mestu. Na zadovoljstvo pri delu lahko vplivamo posamezniki sami, hkrati pa lahko tudi 
organizacije poskrbijo za zadovoljstvo zaposlenih, in sicer z dobro motivacijo, nagrajevanjem 
in pohvalo, moţnostjo napredovanja in oblikovanja kariere in tako dalje. Nezadovoljstvo na 
delovnem mestu lahko vpliva na fizično in psihično stanje zaposlenega, kar lahko povzroči 
slabo počutje, ţivčnost, upad ustvarjalnosti ter zagnanosti pri delu, posledično tudi upad 
uspešnosti in učinkovitosti organizacije. 
 
S pomočjo prve hipoteze lahko zaključimo, da so anketirani socialni delavci izpostavljeni 
nekaterim dejavnikom stresa, vendar to število dejavnikov ni tako visoko, da bi zaposlenim 
povzročalo stres pri delu. Socialni delavci so torej dovolj organizirani pri svojem delu in ga 
opravljajo strokovno. Hkrati pa poznajo tudi različne načine obvladovanja stresa, kar pomeni, 
da so uspešni pri preprečevanju stresnih situacij. S pomočjo druge hipoteze sem ugotovila, 
da je sodelovanje pri supervizijah lahko koristno za zaposlene, saj jim le-te pomagajo 
zmanjševati stresne obremenitve. 
 
V zadnjem poglavju so predstavljeni predlogi za obvladovanje in zmanjševanje stresa. Zelo 
pomembno je, da organizacija poskrbi za dobro počutje svojih zaposlenih, vendar je še bolj 
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UGOTAVLJANJE PRISOTNOSTI STRESA NA DELOVNEM MESTU NA IZBRANIH 





Moje ime je Almina Ičanović in sem študentka Fakultete za upravo v Ljubljani. V sklopu 
diplomskega dela sem se odločila izvesti anketo, saj ţelim ugotoviti prisotnost stresa pri 
zaposlenih v vaši organizaciji.  
 
Ker mi je Vaše mnenje zelo pomembno, Vas lepo prosim, da spodaj navedena vprašanja 
pozorno preberete in nanje odgovorite. Vprašalnik je anonimen, kar pomeni, da bom 
pridobljene rezultate uporabila izključno za raziskovalne namene. 
 









a) 20 - 30 let 
b) 31 - 40 let 
c) 41 - 50 let 
d) 51 let in več 
 
3. Stopnja izobrazbe: 
a) Osnovna šola 
b) Srednja šola 





4. Zaposleni ste za: 
a) Določen čas 
b) Nedoločen čas 
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5. Pri svojem delu se srečujete z uporabniki v naslednjih ţivljenjskih obdobjih: 






6. Katera problemska področja pokriva Vaše delo? (moţnih je več odgovorov) 
a) Nasilje v druţini 
b) Odvisnost 
c) Pomoč ob krizah 
d) Posebne potrebe 
e) Postpenalna pomoč 
f) Starševsko varstvo 
g) Vzgojni problemi 
h) Zakonski problemi 
i) Drugo (prosim navedite): _____________________  
 
7.  Katere vrste del opravljate po uradni delitvi? (moţnih je več odgovorov) 
a) Denarna socialna pomoč 
b) Institucionalno varstvo 
c) Javna pooblastila 
d) Osebna pomoč 
e) Pomoč druţini na domu 
f) Pomoč druţini za dom 
g) Prva socialna pomoč 
h) Razni preventivni in drugi programi v okviru CSD 
i) Drugo (prosim navedite): _____________________  
 
8.  Katero stopnjo zadovoljstva Vam pri opravljanju Vašega dela prinašajo 
naslednji dejavniki? (Obkroţite ustrezno oceno med 1 in 5, kjer 1 pomeni, da Vam to 
sploh ne prinaša zadovoljstva , 5 pa pomeni, da Vam to prinaša največje zadovoljstvo.) 
Izobraževanje in profesionalna rast 1 2 3 4 5 
Dober odnos z nadrejenimi in s sodelavci 1 2 3 4 5 
Občutek, da sem potreben/a in koristen/a drugim 1 2 3 4 5 
Plača 1 2 3 4 5 
Podpora sodelavcev 1 2 3 4 5 
Podpora vodstva 1 2 3 4 5 
Ustrezen delovni čas 1 2 3 4 5 
Zadovoljen/a sem, da imam službo 1 2 3 4 5 





9.  Kako pogosto se srečujete z naslednjimi dejavniki? (Obkroţite ustrezno oceno 
med 1 in 5, kjer 1 pomeni, da se nikoli ne srečujete z omenjenim dejavnikom; 2 pomeni, 
da se redko srečujete z omenjenim dejavnikom; 3 pomeni, da se občasno srečujete z 
omenjenim dejavnikom; 4 pomeni, da se pogosto srečujete z omenjenim dejavnikom; 5 
pa pomeni, da se vedno srečujete z omenjenim dejavnikom.) 
Časovna stiska 1 2 3 4 5 
Finančne težave 1 2 3 4 5 
Nadurno delo 1 2 3 4 5 
Nemoč nad zakoni, ki jih predpiše Vlada 1 2 3 4 5 
Nemotiviranost zaposlenih 1 2 3 4 5 
Nizka plača 1 2 3 4 5 
Odgovornost pri odločitvah 1 2 3 4 5 
Pomanjkanje znanja 1 2 3 4 5 
Preveč administrativnega dela 1 2 3 4 5 
Prevelika pričakovanja uporabnikov 1 2 3 4 5 
Preveliko število uporabnikov 1 2 3 4 5 
Slabi delovni pogoji (premalo svetlobe, neustrezna 
temperatura, slab zrak itd.) 
1 2 3 4 5 
Slabi odnosi z vodstvom, s sodelavci 1 2 3 4 5 
Strah pred napakami 1 2 3 4 5 
Strah pred odpovedjo 1 2 3 4 5 
Težave z usklajevanjem dela in družine 1 2 3 4 5 
Težavne, zahtevne stranke 1 2 3 4 5 
Zasebne težave 1 2 3 4 5 
 
10. Na kakšen način stres vpliva na Vašo delovno zmoţnost? (moţnih je več 
odgovorov) 
a) Moj odnos do sodelavcev se poslabša 
b) Počasneje opravljam svoje delo 
c) Stres mi daje nov zagon za razmišljanje in delo 
d) Teţko se skoncentriram 
e) Drugo (prosim navedite): _____________________ 
 
11. Na kakšen način obvladujete stres? (moţnih je več odgovorov) 
a) Na supervizijski skupini 
b) S pogovorom o problemu 
c) S pomirjevali (cigareti, kava, itd.) 
d) S samokontrolo 
e) S strokovno pomočjo 
f) S športno aktivnostjo 
g) S tehnikami sproščanja (dihalne tehnike, joga, masaţa, meditacija, itd.) 
h) Stresa ne morem obvladovati 
i) Z odmorom 
j) Z zdravo prehrano 
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k) Drugo (prosim navedite): _____________________  
 




c) Ne vem 
 
13. Ali kdaj razmišljate, da bi zamenjali sluţbo/poklic?  
a) Ne 








15. Ali Vam sodelovanje pri superviziji pomaga zmanjšati stresne obremenitve? 
a) Da 
b) Ne 




Za sodelovanje se Vam najlepše zahvaljujem. 
 
